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Avez-vous parfois la sensation d’être « à côté » de votre vraie vie ? De ne pouvoir profiter de l’essentiel ? D’avoir un quotidien qui manque de sens et de souffle en dépit des formations suivies, des valeurs qui vous ont été inculquées ou de vos efforts pour réussir ? Vous aimeriez vivre « pour de vrai », mais vous ne savez comment procéder, car ce savoir ne s’apprend pas à l’école.

Ce n’est en effet pas l’école qui nous apprend à construire une vie en adéquation avec nos aspirations profondes, nos talents et nos rêves. Alors, comment mettre en œuvre ce à quoi nous croyons ?

Dans cet ouvrage, véritable manuel foisonnant d’outils pratiques, Laurence Arpi nous montre que les réponses sont en nous. Elle nous invite à passer à l’action en nous amusant avec le sérieux des enfants qui jouent, en nous engageant à 100 % pour clarifier nos objectifs et enfin réellement avancer. Une invitation à fêter nos retrouvailles avec le vrai chemin de notre vie, celui qui nous inspire, nous emplit d’enthousiasme et nous aide à grandir.
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Business coach spécialisée en développement personnel et croissance professionnelle, Laurence Arpi a élaboré et transmet un parcours créatif en 6 étapes pour se sentir plus heureux et réussir joyeusement sa vie.
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Laurence Arpi

Vivre pour de vrai !

Tout ce que l’école ne vous a pas appris pour être heureux et réussir votre vie
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« Ta véritable éducation commence quand tu termines l’école
et que tu fais ton entrée dans le vrai monde. »

Robert Kiyosaki citant son père dans son livre
Nos enfants riches et brillants

À Bao, Efflam et Anaïs, mes trois enfants qui m’inspirent et me guident
tous les jours pour suivre dans la joie le chemin de ma vraie vie.

Avec tout mon amour et ma gratitude infinis.
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Introduction

Vous n’avez pas ouvert ce livre par hasard !

Faites-vous partie de ces personnes qui ont parfois l’impression d’être un peu « à côté de leur vraie vie » ? Connaissez-vous cette sensation confuse d’avoir un quotidien qui manque de sens, comme « en pilotage automatique » ? De ne pas maîtriser votre temps, de ne pas pouvoir souffler pour profiter de l’essentiel ? Ou encore, êtes-vous de ceux qui sentent en eux-mêmes un élan vers un équilibre et une croissance financière, un meilleur style de vie… sans savoir par où commencer ni comment vous y prendre pour y parvenir ? Si oui, alors vous n’avez pas ouvert ce livre par hasard… Il vous concerne si :


	vous manquez de confiance en vous pour oser être et faire ce que vous adoreriez ;

	vous vous débattez avec l’argent ;

	vous êtes indécis quant à votre vocation professionnelle ;

	vous avez le sentiment de ne pas être entouré des bonnes personnes pour vous ;

	ou tout simplement si vous vous ennuyez… et sentez que votre vie pourrait être beaucoup plus riche, zen et passionnante en même temps.



Ce sentiment d’insatisfaction et d’attentes non remplies vis-à-vis de notre existence est une « maladie » finalement ordinaire qui, pour être bien comprise et guérie, est à replacer dans un contexte que nombre d’entre nous, aujourd’hui les « actifs » de notre société, ont partagé.

Vous avez vécu assez d’expériences pour vous rendre compte que les apprentissages que vous avez faits jusqu’à présent ne vous ont pas permis d’avoir vraiment la vie dont vous rêvez. Votre éducation, qu’elle soit scolaire ou familiale, votre héritage culturel et sociétal ne vous ont pas doté des atouts pour vivre ce que vous voulez. Aujourd’hui, vous avez envie de vivre « autre chose » et vous n’avez pas encore appris ce qui vous permettrait d’y arriver.

Bonheur, éducation scolaire et culture familiale : le constat du décalage

Entre les certitudes encore transmises dans l’enseignement classique, entre les valeurs conformistes fondées sur la recherche de sécurité encore courantes dans de nombreuses familles et nos envies de créer des vies nouvelles, plus réussies et épanouies, il y a désormais un fossé. De plus en plus de parents ont également un sentiment de méfiance, de perte de confiance envers le système scolaire pour assurer cette mission de préparer vraiment leurs enfants à la réussite et au bonheur dans leur vie.

Ce livre a pour vocation d’éclaircir ce mal-être vis-à-vis de vos apprentissages. Il vous permettra de comprendre pourquoi il est parfaitement fondé et légitime de se sentir ainsi « décalé », ce que ce « désaccord » signifie et comment cette « crise » vous invite à ouvrir d’autres possibilités, plus positives et constructives pour vous. Mon intention est de vous donner les repères et tous les outils pour re-choisir votre vie : vivre pour de vrai et, dans le même élan, permettre à vos enfants de s’épanouir aussi.

En effet, vous faites peut-être partie aussi de ces parents qui se questionnent face à l’école, sur ce que vivent leurs enfants dans leurs apprentissages : vous constatez que votre enfant n’est pas heureux, qu’il est fatigué, éteint ou au contraire agité et stressé ? Vous vous interrogez sur comment lui donner toutes les chances pour créer son bonheur et réussir sa vie ?

Apprendre ce qu’il faut pour repartir sur des bases solides

Le premier point à comprendre est que, le monde évoluant de plus en plus rapidement, il y a une urgente nécessité à réadapter ce que nous avons appris :

« À l’ère industrielle, les changements se faisaient plus lentement. Ce que vous appreniez à l’école était valable pour une longue période de temps. À l’ère de l’information, ce que vous savez est très rapidement dépassé. Ce que vous avez appris est important mais pas aussi essentiel que votre capacité d’apprendre rapidement, de changer et de vous adapter à de nouvelles informations. »

Robert Kiyosaki, Nos enfants riches et brillants

Pas de stress, cependant : il ne s’agit pas de nous lancer dans une course effrénée à la surinformation, en courant de formation à la mode en stage dernier cri pour être « up to date ». N’oubliez pas que, dans le monde de la formation comme partout, le marketing doit formuler des promesses… Mon propos est de vous aider plutôt à faire… quasi l’inverse : stop à la boulimie de formations ! Je vous invite ainsi à vous délester de trop de savoirs inutiles, limitants et générateurs de confusion. Et à retrouver en vous-même la capacité à vous ressourcer, à vous régénérer, à passer à l’action et à atteindre vos buts, à coup sûr. À trop observer notre « MGV », monde à grande vitesse, nous pourrions prendre peur, nous sentir dépassé et craindre pour l’avenir de nos enfants. L’une des idées phares de cet ouvrage est de vous aider à cesser d’observer l’extérieur et son contexte, chaotique au point d’en être effrayant, à refonder en vous-même, grâce à des repères simples, votre détermination à vivre la vie dont vous avez vraiment envie. En effet, il vaut mieux s’appuyer pour avancer sur quelques bases claires, essentielles et bien maîtrisées, que de se remplir le cerveau d’informations tous azimuts, si prometteuses semblent-elles.

Au cours de vingt-cinq ans de développement personnel, de transformation de ma propre vie, d’expérience comme coach, j’ai identifié les fondamentaux qui forment l’architecture de cet ouvrage. Mettre en lumière ces bases du succès et vous donner les moyens de les mettre en pratique pour des transformations concrètes est mon seul but.

Partager avec vous ce que j’ai appris en chemin

Ancienne première de la classe, diplômée de Sciences Po Paris à 20 ans après une mention Très Bien au bac et un an d’avance dans ma scolarité, venant d’une famille aisée et bonne pianiste, j’avais apparemment tout de la fille qui a eu la grande chance de la « réussite programmée d’avance ». En proie à une grande détresse intérieure, j’ai définitivement fait mentir les pronostics annoncés… Pas de carrière d’avocate internationale ni de poste à l’ONU. Avec le sentiment diffus et urgent de « sauver ma vie », j’ai plié bagages et pris la route du théâtre : retour à une passion d’enfant, écrire, jouer, créer, chanter et danser… J’apprends sur ce chemin artistique la pratique libératrice et thérapeutique du training du corps pour les acteurs de théâtre physique. Multiculturelle, ancrée dans les traditions millénaires de la scène, elle m’amènera à devenir experte de ce chemin de guérison de la vie par le corps : mon premier livre, Mon corps a des choses à me dire1, en partage les principes et exercices fondamentaux.

Après dix ans comme metteur en scène, directrice de compagnie et de festival, je prends un nouveau virage à la suite de la naissance de mon deuxième enfant : le théâtre ne me transforme plus, il n’est plus le chemin de croissance que je pensais garder toute une vie… et surtout – pour être plus terre à terre – il ne me rapporte pas assez financièrement pour être une maman sereine. Allier une vie de liberté, de passion, de créativité, d’ouverture aux autres et d’aventure à la sécurité et à la liberté financière est mon nouveau challenge. Nulle en finances, abonnée aux découverts et aux interdits bancaires, terminant mon aventure théâtrale avec 40 000 euros de dettes, je décide de me former à nouveau, pour apprendre cette fois à créer de l’argent dans ma vie. Cette chose financière qui m’échappe sans cesse, qu’a-t-elle à me raconter ? Explorer la relation à l’argent est ma nouvelle passion et, en moins de cinq ans, je suis certifiée coach en abondance financière, je lance ma nouvelle entreprise de coaching et deviens même « business coach ». Toujours méfiante vis-à-vis des écoles et de leur tendance immobiliste, j’ai préféré la dynamique de la rencontre et du coaching personnalisé avec les plus grands mentors de la planète, de tradition anglo-saxonne. Ces millionnaires éveillés m’ont montré la voie du développement personnel allié au business : les deux jambes de ma nouvelle expertise.

Depuis, mon parcours n’a cessé de s’ouvrir à de nouvelles aventures. Dans ma vie privée, après un divorce consécutif à ma nouvelle orientation de vie, je construis ma maison en terre-paille avec mon nouveau compagnon, père de mon troisième enfant, dans un habitat groupé écologique… dont font également partie mon ex-mari et sa famille recomposée. J’élève mes enfants en accord avec mes valeurs : ils fréquentent tous les trois, depuis la maternelle, l’école démocratique La Ferme des Enfants dans l’Ardèche du sud, en pleine nature. Nous vivons à moins d’un kilomètre de l’école à travers bois. Dans ma vie professionnelle, mes programmes de coaching, séminaires et cours en ligne se sont remplis au fil des années ; je me passionne pour le marketing authentique et m’amuse à grandir dans mes chiffres d’affaires. L’argent est désormais mon ami et le complice de la réalisation de mes rêves. Il a été aussi, et surtout, après l’aventure du corps, le levier le plus puissant de transformation de ma personne et de ma vie. Son secret ? Il m’a appris à me valoriser au-delà de tout ce que je m’étais autorisée auparavant.

Ayant vécu ce miracle financier et de nombreux autres, je n’ai de cesse d’accomplir ce qui est clairement ma vocation : transmettre, partager et aider le plus grand nombre possible de candidats à la « vraie vie ». Ceux qui désirent une existence plus libre et plus cohérente avec ce qu’ils sont « au fond ». Transmettant les enseignements qui ont changé ma vie, j’aide chaque année plusieurs dizaines de personnes à transformer leur existence avec succès afin de « vivre pour de vrai ». Vous aurez l’opportunité dans les compléments audio et les récits de vie présents dans cet ouvrage d’entendre et de lire le témoignage de certains d’entre eux, qui ont généreusement accepté de partager leur expérience pour inspirer la vôtre !

Trois présupposés, six bases, deux principes

Avant de poursuivre, prenons connaissance des fondations de ce livre : les trois présupposés, les six bases et les deux principes à connaître afin d’en faire le meilleur usage pour votre vie !

Les trois présupposés


	Chacun de nous possède un génie propre qui est à même de lui révéler la voie et les atouts pour réussir sa vraie vie. Nous avons tous des qualités uniques.

	Chacun étant unique, nous pouvons cependant apprécier de la même façon les « principes qui reviennent » de la réussite – identifiables et valables pour tous. Bien que différents, nous pouvons en effet nous appuyer sur les mêmes clés pour réussir. Ce sont ces principes récurrents que l’on retrouve, formulés différemment mais communs, chez tous les grands mentors et auteurs qui ont abordé la question du succès.

	Le modèle de réussite évoqué ici inclut l’épanouissement personnel comme la réussite et l’équilibre financiers à valeur égale ; il est propre à chacun et n’est pas déterminé par des critères sociaux externes. Il permet justement de s’affranchir du déterminisme social et culturel pour trouver notre propre chemin vers nos rêves.



Les six bases

Elles correspondent aux thèmes que vous pourrez retrouver dans les six parties qui constituent ce livre.

I. ÊTRE CLAIR SUR NOS BUTS

Mots clés : oser, rêves, leadership, sortir du lot, courage.

II. ENTRETENIR JOIE et vITALITÉ

Mots clés : appréciation, gratitude, légèreté, vitalité, corps.

III. PASSER À L’ACTION

Mots clés : mouvement, méthode, discipline, étapes, jeu.

IV. CONSTRUIRE LA CONFIANCE EN SOI

Mots clés : amour de soi, reprogrammation, foi, conscience.

V. GAGNER AVEC LES AUTRES

Mots clés : ouverture, coopération, équipe, compassion.

VI. OPTIMISER NOTRE RELATION À L’ARGENT

Mots clés : argent, temps, grandeur, plaisir.

Les deux principes

Pour que ce livre ait un vrai impact sur votre vie, il est important de respecter les deux principes suivants :

1.Passez à l’action tout en lisant !

Effectuez en vous amusant, avec le sérieux des enfants qui jouent, 100 % présents à leur tâche, les exercices proposés tout au long de cet ouvrage : seule leur mise en pratique concrète vous permettra d’avancer réellement. Dans le tableau ci-dessous, vous pouvez prendre vos repères par rapport à vos questionnements et organiser votre lecture en fonction de vos priorités. Les exemples donnés ne sont pas exhaustifs et vous pouvez aussi choisir de suivre l’ordre des parties et d’effectuer ainsi le parcours complet, de l’idée à la réalité concrétisée de votre vraie vie !









	
Identifiez votre état et votre question principale actuelle :


	
Rendez-vous :





	
Vous êtes en manque d’énergie vitale, fatigué de manière chronique.


	
Atelier 6





	
Vous êtes « au bout du rouleau » sur tous les plans.


	
Chapitre 6





	
Vous êtes démotivé : vous vous ennuyez au quotidien.


	
Chapitre 5





	
Vous n’aimez plus votre job et vous n’osez pas en changer.


	
Atelier 5





	
Vous vous demandez parfois « ce que vous êtes venu faire sur cette planète ».


	
Atelier 1





	
Vous avez tendance à vous disperser et avez du mal à effectuer des choix clairs.


	
Atelier 1





	
Vous avez le sentiment que rien ne vous sourit, que votre rêve est impossible.


	
Chapitre 1





	
Vous vous demandez bien à quoi pourrait ressembler « la vie de vos rêves ».


	
Chapitre 2





	
Vous « n’y croyez plus » après vous être heurté à de nombreux obstacles.


	
Atelier 2





	
Vous ne vous sentez pas en phase avec les autres et souffrez de solitude.


	
Chapitre 13

















	
Vous aimeriez apaiser et positiver vos relations avec les autres.


	
Atelier 13





	
Vous aimeriez découvrir quels sont votre passion et votre vrai potentiel.


	
Chapitre 3





	
Vous repoussez sans cesse vos projets importants par manque de temps.

Vous commencez de nombreux projets en même temps et n’arrivez pas au bout d’un seul.


	
Atelier 3





	
Vous avez du mal à vous fixer des objectifs et à les atteindre dans les délais.

Vous vous faites passer « après tout le reste » et servez les besoins des autres.

Vous détestez toute idée de contrainte imposée et adorez « papillonner ».


	
Agenda du Bonheur (en annexe)





	
Vous pensez que vous manquez de confiance en vous.


	
Chapitre 10





	
Vous êtes bloqué par la peur de ne pas réussir à atteindre votre but.


	
Atelier 10





	
Vous avez l’impression de tourner en rond sans arriver à briser la routine qui vous pèse.


	
Chapitre 11





	
Vous vous sentez dirigé par des schémas émotionnels et agissez « malgré vous ».


	
Atelier 11





	
Vous n’aimez pas votre image dans le miroir.


	
Atelier 12





	
Vous craignez le regard des autres.


	
Chapitre 12

















	
Vous ne vous sentez pas soutenu par vos proches pour avancer dans la vie.


	
Chapitre 14





	
Vous jalousez secrètement le succès d’autrui et souffrez de ne pas réussir.


	
Atelier 14





	
Vous avez le sentiment de tout devoir accomplir seul.


	
Chapitre 15





	
Vous ne trouvez pas le bon partenaire pour vous soutenir dans votre projet.


	
Atelier 15





	
Vous êtes triste et ne trouvez plus goût à la vie.


	
Chapitre 4





	
Vous n’êtes pas satisfait de vous et vous reprochez souvent vos échecs.


	
Atelier 4





	
Vous vous découragez vite lorsque vous rencontrez un obstacle.


	
Chapitre 18





	
Vous aimeriez pouvoir dresser un bilan de tout votre potentiel et de vos possibles.


	
Atelier 18





	
Vous avez peur de manquer d’argent si vous vous lancez pour suivre votre rêve.


	
Chapitre 17





	
Vous avez beaucoup d’argent bloqué en épargne que vous craignez de perdre.

Vous dépensez sans compter et vous retrouvez à découvert et en stress à la fin du mois.

Vous n’aimez pas faire vos comptes et évitez tout ce qui a trait aux finances.


	
Atelier 17





	
Vous travaillez beaucoup et n’avez pas le sentiment d’être rémunéré à la hauteur de vos efforts.


	
Chapitre 16





	
Vous vous sentez dévalorisé car vous n’avez pas réussi à l’école.


	
Atelier 16









2.Jouez le jeu à 100 % !

Pour changer de vie, il est indispensable de mettre en pratique ce que vous apprenez en théorie ! Prenez le temps, à la fin de chaque chapitre, d’écouter les enregistrements audio disponibles en ligne, d’effectuer un exercice ou de pratiquer une méditation… S’engager à 100 %, se mettre en jeu à 100 %, c’est le principe qui nous permet de vivre une vie à 100 % ! Ce livre contient dix-huit ateliers pour vous permettre de mettre en application les enseignements : ne sautez pas ces pages ! Vous contenter de vous « remplir la tête » ne changera rien dans votre vie, le bonheur est le résultat de votre implication à 100 % dans l’action.

À vous les rênes et le plaisir de jouer ! Commencez dès maintenant à appliquer ces principes en prenant le temps de répondre à ces quelques questions :

Quel est votre plus grand défi actuellement ?





Qu’est-ce qui ne vous convient plus et que vous voulez changer ?





Qu’est-ce que vous aimeriez avoir à la place ?





Quel est l’obstacle principal pour obtenir ce que vous voulez ?





Comment vous sentez-vous face à ce défi ?





Conservez bien vos réponses jusqu’à la fin de cet ouvrage ! Vous pourrez ainsi :


	mesurer votre progression ;

	apporter de nouvelles réponses à ces questions ;

	apprécier les changements effectués au fil des pages ;

	vous féliciter de votre apprentissage ;

	… et faire un bond en avant dans la réalisation de votre rêve !



Avec tous mes plus sincères vœux de succès,

Laurence



1.Eyrolles, 2016.

PREMIÈRE PARTIE

Je retrouve la clarté dans la confusion



Ne distinguant plus avec précision le contour du chemin au crépuscule, le promeneur du soir se méfie des pierres sur lesquelles il pourrait trébucher. De même, sur le sentier de notre vie, si nous nous sentons environné de grisaille et d’indéfini, nous freinons notre cheminement. Ce qui nous rend hésitant est la confusion intérieure, le sentiment de ne pas être sûr de là où nous voulons aller : est-ce vraiment le bon choix ? Être certain de savoir où nous posons le pied pour changer de direction génère une attente indéfinie. Cela se traduit dans le concret par des projets toujours repoussés, des doutes, des hésitations. Ou alors par l’habitude de demander à grand nombre de personnes différentes leur opinion sur notre choix et de dresser pendant des heures des listes de « pour ou contre »… Le manque de clarté mène à la procrastination et au ralentissement, voire à la stagnation de l’expansion de notre conscience porteuse du changement dans notre vie.

Le monstre du doute, hydre à plusieurs têtes, se montre sous différentes formes : angoisses, questionnements, influence des autres sur nos projets, peur des ratages, souvenirs d’anciens échecs, éternels allers-retours, perte d’enthousiasme, dispersion… L’épée magique qui viendra définitivement mettre fin à ces attaques est à la portée de tous : un processus de clarification de nos priorités, aligné sur nos valeurs les plus profondes, nous aide à retrouver le chemin de nos vrais désirs et la force de les réaliser. La clarté est notre Excalibur ; elle nous permet de trancher, de prendre la décision qui nous libère du passé et d’aller de l’avant.

Chapitre 1

Reconstruisez votre vie sur vos vraies valeurs

« Nul vent n’est favorable à celui qui ne sait pas où il va », nous avertit déjà Sénèque en son temps, dans La Vie heureuse ! L’objectif numéro un pour reprendre la maîtrise de notre vie est de sortir de la confusion, de savoir ce que nous voulons réellement pour être heureux. Nos désirs s’affinent et se précisent au fil du temps : l’important est de commencer le chemin vers le meilleur et de savoir que l’on est en route vers lui quoi qu’il arrive. Commencez par redéfinir une priorité et prenez la bonne direction jusqu’à celle-ci, tout le reste en découlera.

Sans vision, nous sommes en pilotage automatique, dirigé par nos conditionnements. Avoir le courage de la clarté, définir ce qui est « le plus important pour nous », tel est le premier point indispensable pour construire du nouveau sur de bonnes bases.

Le courage de la clarté

Été 2016. Le numéro du magazine Psychologies de juillet-août titre en couverture : « Réaliser ses rêves ». Selon une enquête menée dans le cabinet de psychologues, 47 % des Français ne seraient pas satisfaits de leur existence. La majorité des « patients » ne vient plus consulter pour des troubles avérés mais pour cette « maladie » nouvelle que j’appellerais le « désalignement » : un sentiment diffus d’insatisfaction chronique… Métier, famille, maison ; tout parfois semble aller pour le mieux dans leur vie lisse et « normale » selon les repères du conformisme social. Cependant, profondément, le vague à l’âme gagne les êtres. Leur cœur ne chante plus depuis longtemps et ils ont l’impression d’être des coquilles vides flottant sur une existence désincarnée, par laquelle ils ne se sentent plus qu’à demi concernés. L’article souligne alors la nécessité de retrouver un sens en osant les projets de nos rêves, la prise de risque du changement, le saut dans un inconnu porteur de nouveaux horizons plus stimulants.

La plupart du temps, les pistes naturelles vers notre bonheur ont été brouillées. La confusion règne parce que ce qui nous a été appris – en grande partie à l’école – nous a désappris à croire en ces chemins intuitifs de l’épanouissement et à les suivre. Or, avancer joyeusement dans la vie ne peut s’effectuer sans clarté !

Paradoxe apparent, cette confusion sur la vision de ce que nous sommes, désirons être ou voulons vraiment faire de notre vie peut coexister avec une image sociale bien définie par des « repères extérieurs de réussite » : un couple stable, une famille, une maison, un métier, un bon salaire peuvent aller de pair avec une grande confusion sur les repères internes d’un vrai épanouissement par rapport à ce que nous sommes « dans l’âme ». Vous comprendrez bien ce paradoxe à travers l’histoire de Corinne à la fin de cette première partie. Si Corinne, sans le savoir, a créé une situation où elle n’est pas vraiment elle-même ni heureuse, c’est parce qu’elle a obéi à un « conditionnement » : une injonction inconsciente à se comporter d’une certaine manière, programmée pour elle par son éducation, par ce que lui ont transmis sa mère, son père et tout un environnement.

Faire taire les voix du conditionnement

Les obstacles qui vous séparent de votre vie idéale sont les résultats de conditionnements. Les peurs que vous avez, les limites que vous voyez révèlent ce qui a été défini pour vous comme « impossible » et… que vous avez cru comme tel jusqu’à présent ! Prenons le temps de vérifier d’où viennent ces croyances et de vous aider à les invalider pour neutraliser leur impact limitant sur votre vie. Choisissez une position confortable, fermez les yeux si besoin, respirez profondément afin de calmer votre esprit. Revisitez les arguments que vous vous donnez pour ne pas réaliser votre rêve, ceux que vous vous répétez à vous-même pour justifier les obstacles qui se dressent sur votre route (« Je n’ai pas les moyens de… », « Je ne suis pas capable d’être… », « Je ne vois pas comment je pourrais… », « Je suis trop vieux pour… », « Je suis trop jeune pour… »). Puis posez-vous les questions suivantes :


	Les voix que vous entendez et qui vous répètent ces interdits sont-elles à vous ?

	Qui parle vraiment ?

	Qui vous a fait croire que c’était « ainsi et pas autrement » ?



Lorsque vous voyez mieux d’où viennent les obstacles, cela vous permet de réaliser que ce sont des arguments « préenregistrés » qui vous ont fait croire à une certaine vision de votre « réalité ».

Comprenez bien qu’il ne dépend que de vous de vous donner le droit de reconfigurer aujourd’hui cette « réalité » et les limites de ce qui est possible pour vous.

Choisir son héritage culturel et éducationnel

Qu’avez-vous appris ? Connaissances et savoir-faire mais aussi « savoir-être », habitudes, modes de vie, schémas émotionnels, croyances font partie de l’apprentissage qui va déterminer notre vie. Voici l’opportunité de faire un point sur votre existence en estimant grâce à des repères nouveaux les apports de votre éducation. Que voulez-vous en garder ? Qu’est-ce qui ne vous appartient plus et que vous désirez transformer ou même laisser derrière vous pour avancer ? Regardez la personne que vous êtes aujourd’hui dans ses choix professionnels, relationnels, dans vos manières de vivre et vos traits de caractère : que reconnaissez-vous qui a été le fruit d’un apprentissage et que vous souhaitez conserver et, a contrario, quels traits de votre personnalité et aspects de votre vie ne conviennent plus du tout à ce que vous souhaiteriez être ? Faites le tri :


	Que gardez-vous de votre éducation, de votre environnement culturel, de vos parents ?

	Que jetez-vous définitivement à la poubelle parce que cela ne sert pas votre réussite ?

	Que gardez-vous comme atouts ou singularités qui servent votre réussite ?

	Comment osez-vous affirmer votre différence par rapport à cet héritage ?



Prenez le temps d’effectuer cet exercice, d’être honnête avec vous-même et d’accepter tout ce qui vous apparaît être votre réalité du moment. Soyez en paix avec ce que vous constatez : nous avons tout cet ouvrage pour vous aider à transformer ce qui vous pèse. Après avoir analysé vos croyances limitantes héritées du passé, vous avancerez d’un grand pas en dénouant vos conflits d’intentions. En effet, les conditionnements provoquent une non-visibilité ou une perception trouble de nos buts et de nos désirs profondément vrais. Dans ces parties mal éclairées de notre être se jouent alors des « conflits d’intentions » qui sont à l’origine de nos hésitations.

Le conflit d’intentions

Le conflit d’intentions se déclare lorsqu’une partie de nous veut une chose, qu’une autre partie de nous veut autre chose et que les deux ne se réconcilient pas en trouvant une solution harmonieuse : notre subconscient ne peut dénouer la situation et nous sommes alors bloqué en perpétuels allers-retours.
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Alain est professeur en lycée technique. Depuis vingt ans, il assume ce poste dans l’Éducation nationale, il a construit une famille et est papa de deux enfants âgés de 10 et 12 ans. Il vit dans une belle maison en Drôme provençale avec son épouse professeure des écoles. Depuis quelques années, cependant, Alain a reconnu son besoin d’aller vers autre chose que son quotidien de professeur et a commencé une formation en ortho-bionomy1. Il sent un grand besoin intérieur d’en finir avec les horaires imposés, le milieu de l’éducation, et de pouvoir s’adonner à ses passions : le bien-être du corps, la nature, le développement personnel. Il se heurte cependant à de gros obstacles : sa propre peur de ne plus pouvoir subvenir à ses besoins ni à ceux de sa famille, et les peurs de son épouse qui lui reproche son égoïsme et ses absences. Les conflits sont fréquents, et Alain est pris dans une situation qui ne trouve pas d’issue : il ne parvient pas à terminer son diplôme d’ortho-bionomy, il se sent bloqué dans une impasse. Nous verrons par la suite comment il pourra sortir de cette situation de blocage avec une aide appropriée pour passer à l’action.

Lorsque je le rencontre, cela fait cependant plusieurs années que le mal-être dure. Cela se traduit par des discours de révolte contre le « système », mais sans action concrète au service de son rêve, et aussi par des conflits récurrents dans un couple dont il est dépendant tout en rêvant de s’en affranchir… Alain fantasme, pense beaucoup, se prend la tête, parle énormément et vite… Le conflit en profondeur agite le mental à la surface mais, quoi qu’il dise, Alain est triste comme un animal en cage.
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Des années de tergiversations peuvent découler de ces conflits d’intentions non résolus. La routine, le regard éteint et comme un peu fuyant ou absent, le « je commence et ne finis jamais » deviennent un mode d’être, fondé au fond sur la frustration et le renoncement non avoué à suivre l’appel de notre cœur.

Identifiez vos conflits d’intentions autobloquants : cessez d’accélérer et de freiner en même temps !

Pour ouvrir le verrou caché qui vous empêche d’aller de l’avant, pour vous libérer, il est nécessaire de voir avec clarté quelles sont les deux parties de vous qui s’opposent puis de remédier à ce qui vous fait obstacle, par exemple :


	d’un côté, je veux la liberté d’exercer une nouvelle activité en indépendant ;

	de l’autre, j’ai peur de la réaction de ma femme qui panique et se met en colère chaque fois que j’évoque le sujet, de perdre mes amis et l’appartenance à mon groupe social, de ne pas avoir assez d’argent…



Donc, mon intention d’exercer une activité professionnelle plus alignée sur mes valeurs d’indépendance et de libre choix, sur le service que je veux rendre à l’humanité, entre en conflit avec mon intention de garder mon épouse à mes côtés, de rester en lien avec un groupe d’amis rassurants, d’être sûr d’avoir la sécurité d’un salaire qui « tombe » chaque fin de mois. Il est alors important de définir ce qui est le plus important pour vous2. Est-ce que les peurs que vous avez sont fondées ? Ou bien ne sont-ce que des « scénarios catastrophe » fictifs que vous pouvez aisément réécrire autrement ?

Quelles décisions pour avancer d’un premier pas ?

Une voie de compromis et d’entente est toujours possible pour résoudre un conflit d’intentions, faites preuve de créativité ! Exemple : soit le poste salarié que j’occupe me permet d’avoir une entreprise parallèlement à mon poste, soit non. Si la réponse est « non », je vais commencer mon activité en indépendant sous la forme d’une association. Je vais garder dans l’association les rentrées financières : le jour où elles seront suffisantes pour assurer le financement d’un poste, je me lancerai comme salarié de l’association. Puis je pourrai créer une entreprise et faire une transition de l’association vers le statut libéral, par exemple3.


Le nouveau leader dans le chaos du monde, c’est vous !

Sans ouvrir la page du débat idéologique ou politique, qui n’est pas notre propos, il est important de situer notre flou intérieur personnel dans le contexte mondial culturel global auquel nous appartenons et qui influence notre quotidien. Un contexte plutôt caractérisé par une confusion généralisée ! L’absence de repères clairs pour se construire dans un chemin de joie et de réussite n’est pas de votre fait personnel : elle relève d’un contexte éducationnel et culturel auquel vous appartenez, auquel nous appartenons. Notre monde a perdu ces dernières décennies les principaux repères illusoires sur lesquels les hommes et les femmes des générations antérieures pouvaient bâtir leurs certitudes.

La croissance économique, censée assurer la richesse et la sécurité pour tous, est désormais dénoncée comme un système financier absurde et une machine que l’on dit prête à s’effondrer sous peu. Le progrès scientifique nous a montré ses limites et, du paradis moderne qu’il promettait à l’humanité, nous sommes passés à tenter de sauver la terre d’une catastrophe écologique, également annoncée.

Les repères en politique ne sont plus crédibles aux yeux de beaucoup et les notions de citoyenneté, de liberté, d’égalité, de fraternité font souvent figure d’oripeaux d’idéaux jamais atteints. La foi dans les discours idéologiques n’est plus la même que lors des siècles passés et des dernières décennies. Le visage même de la paix et de la guerre a changé. Les tentatives pour reconstituer des ennemis identifiables et que l’on peut vaincre en choisissant de défendre son pays montrent leurs limites : des individus isolés font le choix de tuer d’autres citoyens de la même nation en pleine rue pour une idée qu’ils se font du monde, ou pour trouver un exutoire désespéré et meurtrier à un mal-être tel qu’il est devenu folie. Les philosophies, les religions et les grands courants idéologiques sur lesquels bâtir engagement, identité, raison de vivre sont sous le voile du doute, accentué par la peur de tomber dans les extrêmes et de perdre le contrôle de nos existences.

La question qui semble se poser de plus en plus douloureusement est la suivante : qui croire pour aller vers quoi ? Où est notre humanité profonde et comment, dans un monde si chaotique apparemment, trouver ce qui va nous permettre de donner un sens à nos jours, suivre un chemin de confiance et d’espoir et, surtout et avant tout, garder notre bonne santé naturelle et nous sentir heureux de vivre ? Redevenir leader de sa vie est un acte qui, à mes yeux, nous rend l’égal des plus grandes figures de l’histoire car, à notre époque, le monde a plus besoin de chacun de nous rétabli dans sa puissance que de quelques têtes de file suivies par des masses. L’invitation de notre évolution humaine contemporaine est que toute personne ose reprendre le lead à son propre compte pour grandir et réaliser son potentiel maximum de joie, de bonheur, de conscience et de liberté.



Identifier ses valeurs pour construire sur des bases neuves

Vous donner de nouveaux repères pour croire avant tout en vous-même, c’est le but de ce chapitre. L’objectif des exercices qui suivent est de vous aider à définir les valeurs les plus élevées pour vous et à les suivre. Notez que vos réponses peuvent varier selon les domaines : vous pouvez avoir une vie idéale sur le plan sentimental et très moyenne concernant vos finances, ou le contraire… Quoi qu’il en soit, soyez précis et honnête, écoutez vraiment votre cœur et ce que vous dicte votre petite voix intérieure avant de répondre. Souvenez-vous que votre for intérieur est votre « fort intérieur », celui qui a résisté aux assauts du conditionnement et qui pourra vous aider à devenir plus puissant pour avoir la vie que vous voulez vraiment.

Faire de vos valeurs l’architecture sous-jacente et intangible de votre existence, c’est ce qui lui redonne son sens, lui rend toute sa noblesse et l’enrichit de nouvelles possibilités : en incarnant vos valeurs dans vos pensées, vos paroles et vos actes, en orientant vos projets selon elles et en les vivant au quotidien, vous vous affirmez dans votre propre leadership et grandissez dans votre potentiel le plus élevé.


Atelier 1 : Une vie qui me ressemble





Je reconnais mes valeurs

Identifiez vos valeurs essentielles afin de vous aider à redéfinir votre présent et votre avenir.

Prenez le temps de répondre aux questions suivantes, repérez si cela soulève des émotions, soyez le plus clair, précis et concret possible :


	Quelles sont les trois à cinq valeurs les plus importantes pour vous dans la vie (joie, liberté, paix, qualité de vie, honnêteté, fraternité, sens de l’humour, engagement citoyen, courage, harmonie, créativité, communication, respect, famille, amitié, etc.) ?

	Votre vie actuelle correspond-elle à ces valeurs ?

	Si oui, pourquoi ? Si non, pourquoi ?

	Dans les domaines de votre vie où vous constatez une inadéquation entre vos valeurs et votre vécu, que pouvez-vous faire pour réaligner votre vie sur les valeurs en question ?



Pour vous aider à qualifier le niveau de cohérence entre vos valeurs et votre vie, vous pouvez utiliser le tableau ci-après.

Je relie ma vie à mes valeurs : mode d’emploi du tableau d’adéquation

La vie que vous vivez actuellement est-elle réellement celle que vous voulez et qui répond à vos valeurs ?

1.Posez-vous cette question en évaluant si votre vie est conforme à vos désirs profonds dans les différents domaines énoncés en colonne A (santé, relations, argent…). Répondez par oui ou non dans les colonnes B ou C, et précisez pourquoi.

2.Définissez ce qui serait la meilleure situation pour vous dans le domaine concerné, en colonne D.

3.Identifiez les obstacles en colonne E.

4.Osez penser les solutions en colonne F.


Tableau de cohérence entre mes valeurs et ma vie : est-ce que je vis ce que je désire ?












	
A


	
B


	
C


	
D


	
E


	
F





	
Domaines de ma vie


	
Oui et pourquoi ?


	
Non et pourquoi ?


	
À quoi ressemblerait la situation que je désire ?


	
Qu’est-ce qui m’empêche de l’avoir aujourd’hui ?


	
Qu’est-ce que je peux faire pour y remédier ?





	
1.	Finances/niveau et style de vie


	
	
	
	
	



	
2.	Carrière/métier/professionnellement


	
	
	
	
	



	
3.	Santé/bien-être/beauté


	
	
	
	
	



	
4.	Relations/couple/famille/amis


	
	
	
	
	



	
5.	Hobbies/passions/associations/bénévolat/engagement citoyen ou politique


	
	
	
	
	








Exemple :








	
Domaine de ma vie


	
2.	Carrière/métier/professionnellement





	
Oui et pourquoi ?


	
Je suis libéral dans un domaine qui me passionne.





	
Non et pourquoi ?


	
Je n’arrive pas à me faire connaître.





	
À quoi ressemblerait la situation que je désire ?


	
Je donne des conférences et je participe à des événements, salons, business meetings, pour transmettre ma passion.





	
Qu’est-ce qui m’empêche de l’avoir aujourd’hui ?


	
Je suis paniqué en public et pour me présenter, je n’ose pas m’imposer.





	
Qu’est-ce que je peux faire pour y remédier ?


	
Je m’inscris à un cours de théâtre, j’engage un coach pour m’apprendre à dépasser le trac.









Important : si vos obstacles sont relatifs aux moyens financiers, reportez-vous à la partie 6 de ce livre et en particulier au chapitre 17, qui traite en profondeur et en détail la question de la relation à l’argent.



1.Technique de médecine douce apparentée à l’ostéopathie, fondée par le docteur Arthur Lincoln Pauls (1929-1997), docteur en ostéopathie canadien.

2.Pour vous aider à répondre à cette question, voir le focus du chapitre 3.

3.Pour optimiser le lancement d’une activité en indépendant en améliorant votre relation à l’argent, voir chapitre 17.

Chapitre 2

Oser l’impossible

Dernier jour de mon séminaire d’écriture « Créez votre richesse en écrivant ». Une jeune participante de 24 ans lit pour la première fois son texte devant le public : « Un jour, on m’a demandé : “Qu’est-ce que tu veux faire de ta vie ?”, et je n’ai pas su quoi dire… » Elle est visiblement très touchée, les larmes aux yeux. Je lui demande alors : « Pourquoi la question “Qu’est-ce que tu veux faire de ta vie ?” t’a-t-elle blessée ? » Après quelques hésitations, elle reconnaît que cette question la banalise et l’enferme… Elle, elle veut être « extraordinaire ». Pourquoi ? « Parce que les gens ordinaires sont tristes et ennuyeux », parce qu’elle veut faire du théâtre pour « apporter de la joie et du plaisir aux autres ». Pourquoi ? Parce qu’il en manque tant sur cette terre…

Elle termine le visage radieux, elle fait entendre sa voix, et ses yeux brillent de nouveau. Je l’ai juste aidée à sortir de la chape de plomb que fait peser sur de jeunes épaules de 20 ans la question « Qu’est-ce que tu veux faire de ta vie ? », sous-entendu : « Qu’est-ce que tu choisis dans les voies que nous te proposons ? » Ce qui, pour cette artiste enthousiaste et passionnée, désireuse d’apporter joie et plaisir aux autres, n’est pas concevable. Elle a ainsi pu retoucher du cœur son rêve et faire vibrer de nouveau sa passion de vivre pour un but qui est important pour elle.

La clé-sésame pour rouvrir les portes de toutes nos frontières est la VISION que nous recréons en nous autorisant de nouveau à rêver !

Sortir du « faut pas rêver » pour atteindre l’inaccessible étoile

Oser, sans limite, comme un jeu se dire : « Moi, quand je serai grand, je serai… » Reprenons les jeux des enfants avec un léger glissement de sens : « quand je serai grand » veut dire, pour nous adultes, quand j’oserai ma Grandeur ! Quand j’oserai être aussi illimité dans mes envies, aussi courageux dans mes actions et aussi lumineux dans mon cœur que je le suis à l’origine, si je choisis de ne plus croire à ce que l’on m’a appris qui me freine et me restreint. Souvenons-nous du texte de Marianne Williamson que Nelson Mandela a rendu célèbre par son discours d’investiture :

« Notre peur la plus profonde n’est pas d’être inaptes. Elle est que nous puissions être dotés d’un pouvoir sans commune mesure. C’est notre clarté, pas nos zones d’ombres, qui nous effraie. On n’apporte rien au monde en se dévalorisant. Il n’est pas éclairé de se faire plus petit que l’on est, simplement pour rassurer les autres autour de nous. Nous sommes tous conçus pour briller, comme les enfants. Ce n’est pas donné qu’à quelques-uns, c’est en nous tous. En laissant briller notre propre lumière, nous donnons inconsciemment aux autres le pouvoir d’en faire autant. Si nous nous libérons de notre propre peur, notre présence seule pourra aussi libérer les autres. »

« Quand je serai Grand, j’aurai des millions sur un compte bancaire qui me permettront de donner à telle ou telle association et de changer ainsi le monde », ou « Je serai acteur ou peintre reconnu », « J’aurai tout le temps du monde pour cultiver mon potager », « Je ferai le tour du monde avec mes enfants », « J’aurai monté une affaire qui marche et qui offre sécurité et abondance financière à une équipe de plus de cent personnes », « J’aurai une grande maison avec beaucoup d’enfants », « Je vivrai au bord de la mer et serai plongeur sous-marin »… Il y a autant de rêves que d’individus, chacun est valable et aucun ne se ressemble. Qu’il s’agisse de créer un potager ou de découvrir le vaste monde, chaque être a des aspirations au bonheur différentes. Le plus important n’est pas « quoi » accomplir mais que ce « quoi » soit source de croissance, de confiance, de fierté, d’amusement pour nous et alimente notre sentiment d’être puissamment vivant ! Et avec l’expérience, nos rêves vont se transformer… Nous avons le droit d’en changer à tout moment ! Renoncer à l’un pour favoriser l’autre, faire évoluer un projet nous aide à affiner notre vraie et unique identité.

Donner toute sa place au rêve

Obstrué, caché, renié comme une « bêtise » avec un trouble sentiment de honte, le rêve de notre vie a rarement eu la part belle dans l’expression de ce que nous sommes. Placé au second rang par les options qui nous rendent socialement acceptable, qui plaisent à notre environnement et sont conformes à ses attentes, il n’a plus de consistance et son existence fantomatique ne nous permet plus d’y croire comme à un vrai projet. Parfois, même, nous ne savons plus vraiment ce que serait pour nous une vie parfaite… Choisir est pourtant toujours et encore possible, pour faire du voyage de notre naissance à notre mort :


	soit celui d’un bateau attaché dans un port, qui oscille sur les vaguelettes dans ses amarres, sans jamais voir d’autres horizons ;

	soit celui d’un aventurier en route vers le Grand Large de l’infini des possibles, avec le vent de l’apprentissage qui souffle dans les voiles de la confiance en soi.



Choisir l’idéal plutôt que le « probable » pour imaginer son avenir

Pour savoir ce qui est le plus important pour nous aujourd’hui, il est un point majeur : avoir une vision claire de notre avenir, comme nous l’avons vu dans le premier chapitre ! Non pas par désir de sécurité et de suivre une voie toute tracée, mais bien plutôt pour se projeter dans l’image d’Épinal de notre vie la plus intense, celle qui nous guide et nous attire vers elle. Garder le focus sur cette vision de rêve nous aide à décider de chaque pas à effectuer pour la rejoindre.

Quelle vision idéale voulez-vous avoir de votre avenir ?

Attention, il ne s’agit pas là d’une vision de ce qui est probable selon ce que vous vivez déjà. Si vous définissez votre avenir en fonction de ce que vous connaissez, en fait, vous restez prisonnier de ce que votre passé a défini pour vous. Comprenez bien cela : seule votre capacité à IMAGINER, à rêver votre vie peut vous la rendre tout à fait.

Pourquoi ?

Parce que ce que vous avez vécu jusqu’à présent est le résultat de ce que vous avez enregistré comme « possible » et « impossible » pour vous dans vos expériences et apprentissages passés. Or, ces limites du possible ont été tracées par ce que vous avez appris, ce qu’on vous a inculqué et qui constitue le fondement de vos croyances personnelles. Ce tas de références, souvent tout aussi confuses que rigides, n’a que peu de choses à voir avec ce dont vous êtes vraiment capable, ce que sont vos vraies aspirations, ce qui vous passionne vraiment et représente votre vrai don à l’humanité.

Ainsi, si vous définissez votre avenir en fonction de ce que vous croyez aujourd’hui possible pour la personne que vous êtes devenue, vous allez rester dans cette zone définie par les limites de l’ancien, et donc rester une personne limitée par son passé.

Faites preuve d’une imagination sans limite !

Dans cette optique, cette vision est, de manière décisive et effrontément non rationnelle, celle d’une vie idéale que nous nous souhaitons. Dans le catalogue des possibles, souvent appauvri en propositions par des années d’éducation à la limitation, il est temps de rajouter des pages ! Vous manquez d’inspiration ? Ouvrez de vrais catalogues ou magazines : objets de consommation, maisons, voyages, récits de vie… Regardez et laissez-vous tenter. Qu’est-ce qui ressemble à ce que vous aimeriez le plus expérimenter ? À partir de là, sans vous préoccuper du « comment faire », laissez-vous refondre la vision d’un avenir radieux pour vous : écrivez l’anti-« scénario déprime », qui est le scénario du meilleur et du « encore mieux ».

Le seul moyen de passer la barrière invisible de l’éducation à se limiter est de se remettre à rêver avec imagination.

Vérifiez l’avenir que vous êtes en train de vous créer :


	Quelle vision avez-vous aujourd’hui de votre avenir ?

	Est-ce que cet avenir, tel que vous le voyez maintenant, est celui de votre vie dans son niveau le plus élevé d’intensité, de joie, d’épanouissement, de satisfaction ?

	Le cas échéant, quelles sont les raisons que vous vous donnez de ne plus rêver ?

	Au regard de ce que nous venons de partager, quels arguments massues voulez-vous utiliser pour dépasser définitivement ces raisons et vous offrir un nouvel horizon ?



Pour définir ce à quoi ressemble cette nouvelle vision, pratiquez, avec l’esprit ouvert et prêt à tout, les exercices ci-dessous…

Comment parvenir à visualiser notre rêve efficacement ?

Pratiquer la visualisation consciente et positive de nos rêves est le premier pas pour les réaliser. Si vous ne parvenez pas à « visualiser », passez par le récit auditif ! Vous ne voyez pas d’images ou alors elles sont incertaines, surgissent de manière non maîtrisable et chaotique, ou encore, il vous en arrive à l’esprit de totalement inappropriées ? Précisez votre histoire avec des mots : peut-être êtes-vous plus une personne de type auditif ou kinesthésique que visuel1. Vous pouvez vous enregistrer vous-même en train de vous raconter l’histoire de votre idéal, par exemple : « Lors d’une magnifique journée ensoleillée, je marche sur une plage de paradis main dans la main avec l’homme de ma vie… »

En fermant les yeux, écoutez votre propre voix vous raconter votre idéal comme une réalité que vous vivez. Cet exercice déclenche une puissante autosuggestion et permet souvent aux images d’apparaître plus aisément.

Le diaporama d’inspiration

Un autre exercice vous aidera aussi à créer votre vision : choisissez vingt-cinq images qui représentent votre rêve et « vibrent », sur votre ordinateur, en format JPG. Vous en trouverez de nombreuses gratuites dans votre moteur de recherche, à télécharger. Vous pouvez aussi avoir recours à vos propres photos ou en acheter dans des banques de données en ligne. Sélectionnez ensuite une musique de quelques minutes qui vous « porte », vous inspire, vous donne envie de conquérir le monde, vous emplit de force et de joie. Combinez le défilé des images avec la musique grâce au logiciel permettant de réaliser des diaporamas. Visionnez votre création tous les matins en vous détendant… Effet « boost » garanti ! Prenez en compte l’importance des émotions et de la musique pour « vivre vraiment » votre rêve : les effets dans le cerveau sont les mêmes que si vous viviez l’expérience (les sportifs de haut niveau le savent qui s’entraînent à leur course avec des vidéos de prévisualisation du parcours).

En nous plongeant par le visuel, le son, dans les sensations de notre rêve, nous nous emplissons de l’énergie nécessaire pour le réaliser.

Maintenant, soyons honnête : quand vous regardez votre vie avec cette nouvelle perspective en excluant les « j’voudrais bien mais j’peux point », comment vous sentez-vous ? Est-ce qu’une étincelle de joie n’est pas en train de s’allumer au fond de votre cœur ? De doux sentiments de confiance, de puissance, de libération, d’amusement et d’enthousiasme ne sont-ils pas en train de vous envahir ? La vie, tout à coup, ne devient-elle pas tout simplement plus excitante, passionnante comme une belle aventure ? Vous voyez que briser le voile du conditionnement à une vie plus grise que ce que nous méritons est possible, en passant par la partie de notre cerveau qui est plus ludique, émotionnelle et créative, au lieu de la plus rationnelle. Einstein n’a-t-il pas dit que « l’imagination est plus importante que le savoir » ?

Les pieds sur terre, la tête dans les étoiles : concrétisez votre vision

Commencer par visualiser ne signifie pas que vous n’allez pas avoir besoin d’être très ancré dans le réel et le concret de vos actions d’aujourd’hui pour créer la vie de vos rêves ! Ce processus repose sur une collaboration équilibrée entre deux parties de nous-même : l’architecte qui rêve et dessine, le bâtisseur qui porte chaque jour les pierres de notre palais de demain, tous deux faisant de nous des êtres heureux. Lorsque nous contemplons les édifices fabuleux de l’histoire, nous en avons un rayonnant exemple. Devant Notre-Dame de Paris, je suis toujours en admiration devant l’incroyable puissance de la vision des hommes qui ont conçu le projet et ont supervisé la construction pendant des dizaines d’années, sans perdre de vue leur idéal. Nombre d’entre eux sont morts avant de voir le résultat de leur effort, et pourtant, ils ont persévéré jusqu’à ce que la dernière pierre soit posée. La vision a été réalisée, pas après pas, et s’est transmise pour exister finalement dans le concret de la matière.

À l’échelle de notre vie, prenons exemple et persévérons. Au départ, juste un plan et un sentiment d’impossible étoile vers laquelle nous tendre, nous étirer. Une vision qui nous apparaît hors d’atteinte et la voix qui dit : « Je ne vois pas comment je pourrais… » Le secret pour avancer sur le chemin de notre joie la plus haute ? « Faire avec. » Entendre nos résistances, les connaître et passer à l’action malgré tout. Commencer par une toute petite action, comme celle de poser une première pierre pour un édifice qui va en compter des centaines de milliers. En agissant ainsi, en n’écoutant « pas plus que cela » les voix de la « raison limitante », en les tolérant à nos côtés et en les remerciant pour leurs sages avertissements, tout en agissant tout de même pour réaliser nos rêves, nous voulons être capable de croire à l’irraisonné.

Souvenez-vous que le « raisonnable » est uniquement fondé sur ce qui vous a été appris et que, si vous apprenez autre chose, vous serez capable d’autre chose aussi.


Atelier 2 : Je rouvre la porte à mes rêves




Le « Rêzéli » ou « rêve zéro limite »

C’est un exercice que j’ai inventé pour m’amuser à la fin d’une conférence et mettre vraiment en jeu le public. Commencez par exclure tout obstacle et demandez-vous : « Si je voulais aujourd’hui prendre le chemin de ma vie idéale, qu’est-ce que je ferais ? » Vous disposez :


	d’un million d’euros ou plus sur votre compte bancaire ;

	d’une santé parfaite ;

	de temps en quantité illimitée.



Alors, que faites-vous ? Vous déménagez ? Vous changez de profession ? Vous investissez ? Vous partez en voyage ? Vous vous rapprochez de vos petitsenfants ? Vous pardonnez à votre ex ? Vous prenez des cours de chant ? Vous remboursez toutes vos dettes ? Vous achetez une maison ? Vous faites des dons de temps et/ou d’argent ? À qui ?

Complément audio à télécharger :
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	Le grand rêve
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Après avoir défini les éléments de votre rêve, utilisez l’audio de visualisation à télécharger pour plonger dedans !



1.Les personnes de type auditif perçoivent le monde et s’y relient avant tout par le sens de l’ouïe, apprennent et comprennent par les mots qu’on leur dit plus que par les images ou les mots écrits. Pour le type kinesthésique, ce sont les sensations du toucher et du ressenti physique qui priment, il apprend et comprend par l’action imitée concrètement : il doit passer par le corps pour pouvoir saisir un concept abstrait. Quatre-vingt-dix pour cent d’entre nous sont de type visuel et appréhendent le monde avant tout par la vue (apprentissage à travers les mots écrits au tableau à l’école, un geste qui donne une indication, un dessin, une photo ou une vidéo). Nous communiquons avant tout en montrant ou en expliquant par une communication orale directe en « face à face » ou par les mots écrits et lus. Néanmoins, il faut savoir que ces définitions correspondent à des « dominantes » dans une personnalité. Concrètement, les types se mélangent à des degrés plus ou moins poussés selon les personnalités ; tout le monde a un peu d’auditif et de kinesthésique en soi également, tandis que les kinesthésiques et auditifs ne sont pas totalement dépourvus de captation visuelle !

Chapitre 3

Focaliser pour créer l’élan irrésistible du succès

Savoir trouver et décider d’une direction dans notre vie est essentiel, comme nous venons de le voir. Savoir la suivre l’est tout autant. Combien de personnes « savent » ce qui les rendrait le plus heureuses et… n’arrivent pas à en suivre le chemin ? Le problème est le manque de focus sur nos priorités. C’est cette focalisation qui nous aide à vraiment reprendre les manettes pour diriger notre vie ! Garder le cap sur nos rêves quoi qu’il arrive !

Qu’est-ce qui est le plus important à accomplir pour vous aujourd’hui ?

Question apparemment simple, elle n’en laisse pas moins souvent les interlocuteurs un temps silencieux, le regard partant vers le ciel à la recherche d’inspiration et la bouche laissant échapper un « Heu… ». On a besoin d’un moment pour revenir à soi, franchir l’invisible distance que l’on a mise entre nous et notre clarté intérieure. Faire remonter à la conscience les valeurs fondamentales de notre vie est un premier pas, les mettre en application dans le quotidien est le deuxième. Me reposer cette question chaque matin me permet de vivre en adéquation plus intense avec ce que j’ai envie de vivre : qu’est-ce qui pour moi est le plus important à accomplir aujourd’hui ? Passer un moment de détente avec mes enfants, pratiquer mon exercice de yoga, réussir à m’entendre avec mon collègue, lire pendant au moins dix minutes, animer avec succès cette réunion… ou simplement me sentir joyeux toute la journée, quoi qu’il arrive ! Et le soir : est-ce que j’ai réussi à accomplir le plus important pour moi aujourd’hui ?

Nous pouvons ainsi vérifier si notre vie est en phase avec ce qui est essentiel pour nous… ou si nous passons la plupart de nos heures à nous consacrer à autre chose. Si notre vie nous échappe au présent, c’est que notre attention a été détournée vers d’autres buts, d’autres besoins que nos envies. Apprendre à refocaliser progressivement sur le « plus important » va nous permettre de remettre en adéquation nos valeurs, notre identité et ce que nous faisons de notre existence.

Comment redécouvrir notre vrai potentiel

Je suis souvent interloquée en constatant que de nombreuses personnes restent prisonnières de visions très limitées de leurs possibilités, comme si ce qu’elles avaient vécu jusqu’alors était voué à se reproduire et qu’elles ne voyaient pas d’autres options. Pourtant, je reste persuadée que chaque être humain possède des talents propres et que le but de notre vie est d’en faire don aux autres. Les disharmonies de notre société et ses conflits, notamment « sociaux », peuvent être vus sous un autre angle : celui de l’insatisfaction latente de ne pas avoir réalisé un potentiel pourtant programmé dans notre ADN ou notre subconscient pour s’épanouir un jour.

Se reposer la question de ce qui est fondamental pour soi permet de se reconnecter à cette essence, pas forcément en une fois, mais à force de réajustements, de croissance, de tâtonnements, d’échecs aussi et de désillusions. Grandir pour de bon ne peut s’accomplir que par rapport à soi-même et non par rapport à une échelle sociale extérieure, comme on nous l’a fait croire. Revenir à ce qui est essentiel pour soi, c’est se donner le droit de redécouvrir nos vrais talents et le vrai sens de notre vie. Faites-le régulièrement et ajustez votre vie à vos valeurs, pas à pas, du mieux que vous le pouvez : chaque fois que vous avancez d’un pas de plus vers votre vraie nature, c’est une grande victoire qui sert votre bonheur et sert aussi une évolution vers plus d’harmonie du collectif humain. Une condition pour arriver à ce point de libération cependant : « le plus important » doit guider vos choix et vos actions, ne pas rester juste un adage intellectuel. Savoir ce dont il s’agit mais ne pas le mettre en œuvre est une lettre morte écrite pour rien au fond de votre conscience. Vous pouvez vous en débrouiller (nous sommes souvent champions pour rationaliser et excuser notre manque de congruence entre nos vies et nos valeurs) mais n’attendez pas alors de grande amélioration de votre existence, ni de son niveau de réussite et de bonheur.

Seul le passage à l’action amène le changement : faites passer ce qui est le plus important avant ce qui est « urgent », et vous commencerez à voir des évolutions.

La maîtrise du temps

Soumis à l’urgence quotidienne d’accomplir les mille et une tâches du « c’est la vie », nous perdons aisément de vue ce qui est le plus important pour nous. Il y a toujours quelque chose de plus urgent que de prendre le temps de s’occuper de ce qu’on a décidé. C’est ainsi que la « to-do list » fond ensemble dans une dangereuse équivalence toutes les tâches et les idées d’une vie. Les courses, le garagiste, la poste et la banque, le « boulot » à rattraper, les e-mails… ou faire de l’exercice, manger plus sainement, prendre du temps pour partager des activités avec ses enfants, programmer un week-end en amoureux, faire ses comptes pour dégager de nouvelles possibilités d’investissement… Nos vraies priorités disparaissent derrière le quotidien et sa routine agitée comme éternels « petits derniers » ! Édifiant est le constat que, souvent, seules les personnes arrivées à des extrêmes de douleur physique, de maladie, de stress moral au point de mettre en danger leur vie arrivent à reprogrammer leur existence : quand il s’agit enfin de la sauver !

Lorsque nous avons su rétablir clairement dans notre esprit ce qui est « le plus important pour nous », les valeurs fondamentales qui nous animent, il est temps de rendre cohérente notre « to-do list » avec nos priorités. Paradoxalement, il va sans doute nous falloir commencer par une « not-to-do list » (voir exercice ci-après) pour reprendre la maîtrise de notre temps. Car, si nous ne maîtrisons pas celui-ci, c’est notre vie qui nous échappe : les autres sont décideurs.

Une habitude prise à l’école

Il n’est pas étonnant que nous soyons dépourvus de moyens et de méthode pour parvenir à remettre en place un emploi du temps valorisé et aligné sur « le plus important pour nous » : à l’école, nous avons appris à obéir à un emploi du temps décidé par une instance qui dictait chaque heure de notre journée (8 heures à 9 heures, mathématiques, 9 heures à 10 heures, français, 10 heures à 12 heures, sport…). Dans le planning scolaire, la question « Qu’est-ce qui est le plus important à accomplir aujourd’hui pour moi ? » ne peut même pas être formulée. On a décidé pour moi de ce qui serait à mon ordre du jour et l’habitude de simplement obéir à cette organisation de mon temps par l’extérieur est ancrée, souvent, à vie.

Récupérer la maîtrise de notre temps alignée sur nos valeurs demande une réadaptation progressive et une grande détermination. Une grande énergie vitale aussi : celle-là même qui a été amoindrie par des années passées à rester assis sur les bancs de l’école, à activer avant tout notre tête en immobilisant le corps1.

Le puissant secret du « less is more »

« Less is more », « moins, c’est plus ». Avec l’efficacité pragmatique coutumière des formules anglo-saxonnes, le less is more nous apprend comment donner notre énergie à ce qui nourrit notre rêve avant tout, pour atteindre de plus hauts niveaux de réussite. Personnellement, je traduis de préférence cette formule par « Faire moins pour être plus ». Nous parlons ici de la capacité à ne plus se disperser pour être plus centré, détendu, clair, ouvert, performant et, donc, capable de succès. En commençant par faire moins, nous nous donnons la permission de nous offrir « plus » d’autre chose et d’en retirer une véritable satisfaction. Faire moins, c’est contenter nos vrais besoins et éviter de se laisser entraîner par tout ce que nous fabriquons comme « obligations », plutôt que de nous obliger à uniquement suivre ce qui nous tient le plus à cœur.

Apprendre à canaliser notre énergie sur un seul but à la fois, mener au bout notre action pour aller vers la suivante, cela est capital pour notre réussite ! Comprendre qu’une énergie concentrée agit comme des rayons de soleil à travers une loupe : diffus, ils éclairent « en général », de loin, de manière éclatée ; concentrés à travers le verre de la loupe orientée sur un point précis, ils peuvent y mettre le feu rapidement. Il y a la même efficacité d’action dans la concentration de notre énergie sur un seul but : avec le focus, nous accélérons et amplifions notre impact et créons des résultats bien plus éclatants !

Rester centré sur son objectif pour une efficacité maximale

Commencez la diète de distractions et focalisez sur l’essentiel chaque jour – les exercices de l’atelier suivant vont vous y aider – et vous serez surpris du résultat. Gardez le focus sur une direction unique et épurez votre planning : allégez-le de toute autre occupation non vitale : restez centré sur votre objectif. En gardant le focus, j’ai aidé de nombreuses personnes à atteindre des buts qu’elles visaient depuis des mois, parfois des années, sans y parvenir.
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Bertrand a écrit la méthode de gestion des entreprises qu’il avait en tête depuis cinq ans pour lancer son affaire en trois mois. Christine a rédigé en trois semaines un mémoire pour terminer brillamment une formation en shiatsu qu’elle ne parvenait pas à achever depuis six mois. Laetitia a attiré ses premiers clients dans son cabinet de coaching sportif à peine ouvert et généré en quinze jours 4 000 € de chiffre d’affaires, alors qu’elle était rémunérée 800 € par mois maximum auparavant. En moins de six mois, Alain a réalisé les vingt-quatre études de cas qu’il pensait infaisables en un an pour son diplôme en ortho-bionomy.
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J’utilise moi-même quotidiennement la puissance du focus pour en même temps écrire mes ouvrages, servir des dizaines de clients en coaching privé, m’occuper de mes trois enfants, superviser la construction de ma maison, donner conférences, formations en ligne et séminaires, gérer mon entreprise, jouer au golf, prendre soin de moi… L’esprit clair et concentré est votre premier atout pour réussir tout ce que vous avez envie d’accomplir dans votre vie.


Atelier 3 : Je fais ce qui est important, pas ce qui est urgent





La « not-to-do list » ou liste des choses à ne plus faire

Listez ci-dessous toutes les tâches et activités auxquelles vous passez du temps que vous aimeriez passer à autre chose :


	Dans votre vie privée :










	Dans votre vie professionnelle :









Considérez chaque tâche notée dans la « not-to-do list » et posez-vous les questions suivantes à son sujet :


	Nommez la tâche dont vous ne voulez plus (ex. : le ménage).

	Imaginez comment vous pourriez vous en débarrasser dans l’idéal (ex. : engager un/une professionnelle pour entretenir ma maison).

	Que vous manque-t-il pour pouvoir mettre en place ces solutions (ex. : les finances) ?

	Comment pouvez-vous vous procurer ce qui vous manque (ex. : je pourrais revoir mon budget pour dégager de quoi payer une femme de ménage deux heures par mois, puis tous les quinze jours, puis chaque semaine) ?

	Qu’est-ce que cela vous pousse à opérer comme transformations (ex. : être plus rigoureux dans mes comptes et mieux me valoriser professionnellement pour gagner plus) ?



L’agenda du Bonheur

Utilisez l’agenda du Bonheur dont le modèle vous est offert dans cet ouvrage pour noter vos priorités par catégories, et libérez ainsi votre planning !

Complément audio à télécharger :
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	L’histoire de Corinne
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Pendant trente-cinq ans, Corinne a « la belle vie ». Mariée à un homme qui a tout réussi, elle vit dans l’aisance. Vêtements, bijoux, belles maisons, voitures de luxe, voyages à l’étranger… Elle a une « bonne situation » et élève dans l’opulence ses deux filles. Pourtant, dès que ces dernières ont 20 ans, contre toute attente, Corinne divorce et choisit de se retrouver dans un petit appartement du Gard, seule, pour poursuivre sa vie. Pendant plusieurs années, elle va se former de manière intensive au développement personnel et, aujourd’hui, Corinne est hypno-thérapeute en libéral.

Lors d’une rencontre inter-coachs et thérapeutes, je rencontre Corinne qui décide de suivre mon programme sur douze mois pour aider les femmes à lancer leur activité en indépendantes et à devenir des business ladies riches et joyeuses. Corinne a de l’énergie à revendre, sait garder un esprit positif, est de nature gaie et persévérante. Elle est ultra-compétente dans son domaine et passionnée, elle a un bon contact avec les autres. Pourtant, elle ne parvient pas à ce que son activité décolle, les clients sont rares, les rentrées irrégulières. Il est temps de voir ce qui bloque Corinne dans son for intérieur pour avancer, ce qui fait que, tout à coup, alors qu’elle commence une action clairement définie, elle se sent comme découragée, perd son élan, angoisse et n’arrive pas à aller au bout pour obtenir le résultat souhaité.

En quelques mois de coaching, elle trouve sa spécialisation et augmente sa clientèle. Installée à Montpellier désormais, elle poste avec un grand sourire ses vidéos sur les réseaux sociaux et anime des ateliers et des consultations pour aider les fumeurs à sortir de la dépendance à la cigarette grâce à l’hypnose. Qu’est-ce qui l’a poussée à opérer ce choix ? Comment a-t-elle réussi ce changement de vie radical ? Quelles sont les clés qu’elle a utilisées pour dépasser ses obstacles intérieurs ? Dans son interview, elle nous donne les clés de ce parcours de femme libérée et… heureuse de l’être !
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1.Comme je l’expose en détail dans l’ouvrage Mon corps a des choses à me dire (Eyrolles, 2016).

DEUXIÈME PARTIE

Je garde la joie dans la morosité



« Nous ne pouvons être plus forts qu’un environnement. » Cette affirmation d’un des meilleurs leaders du marketing en ligne au niveau mondial, Alex Mandossian, est longtemps restée dans mes notes de séminaires : j’avais toujours cru l’inverse et je ne comprenais pas pourquoi ce mentor de la réussite nous laissait ainsi « battus d’avance », de manière apparemment contradictoire avec son enseignement pour nous apprendre à être « gagnants ». « Un environnement » est entendu ici comme notre culture, ce qui nous nourrit physiquement, émotionnellement et mentalement, les personnes qui nous entourent.

J’ai compris ensuite ce qu’il voulait dire… Si nous ne faisons pas l’effort conscient de nous départir d’un environnement morose, peu favorable à notre réussite, nos actions pour créer notre vie seront vouées à l’échec. Le premier trait et la tendance générale de notre environnement de tous les jours est d’être plutôt focalisé sur « ce qui ne va pas » et sur les drames autour de nous : qu’il s’agisse des informations dans les médias ou de la conversation badine au café, il est rare d’entendre avant tout des nouvelles porteuses de joie et d’espoir… Or, la joie étant notre moteur premier d’énergie vitale, nous allons voir dans ce chapitre comment nous départir de cet environnement ordinaire, comment régénérer notre enthousiasme pour faire de notre vie ce que nous voulons.

Il ne s’agit pas pour autant d’oublier égoïstement le monde et ses difficultés autour de nous. Au contraire, en devenant des êtres accomplis et heureux, nous pouvons rayonner comme des phares et être plus à même de servir des valeurs positives pour nous et pour les autres. Ce n’est pas en sacrifiant notre joie personnelle que nous aiderons le monde à être plus heureux ! C’est, au contraire, en osant être des messagers de la joie de vivre incarnée dans notre quotidien.

Chapitre 4

Réapprendre à apprécier la vie

Véritable changement de paradigme, ce que nous allons partager ici nous demande un réapprentissage complet de nos habitudes de penser.

Changer de paradigme

« Paradigme », de la racine grecque paradigma, signifie « carte ou schéma pour expliquer certains aspects de la réalité » et définit en même temps un certain mode de pensée, les paramètres qui entrent en jeu, les comportements qui en découlent pour créer une réalité. Une réalité à laquelle on croit, dans laquelle on vit sans se poser plus de questions que ce que la routine nous autorise à faire, et qui nous définit. L’invitation au changement de paradigme de ce chapitre est un vrai défi : remettre en cause nos paramètres de la normalité, ce que nous considérons comme des manières de penser intangibles, relatives à un réel figé et qui le définissent « une bonne fois pour toutes ».

« Être réaliste » est l’adage du paradigme de la pensée dominante, « c’est comme ça » en est le mythe toxique. Lorsqu’il a osé se lancer au large vers des océans inconnus, fort de ses convictions, à l’encontre du « paradigme » de la vision du monde de l’époque, Christophe Colomb a changé les cartes de ce monde, il a offert un nouveau schéma de sa représentation…

Dans notre façon de penser, il est peut-être temps d’ouvrir – nous aussi, comme des explorateurs – l’horizon du nouveau monde : un monde fondé sur la célébration consciente de la vie, sur la joie comme principe et l’ouverture comme nature. Ceux qui se sentent appelés vers cet horizon ont le sentiment de ne pas être en phase avec l’environnement morose. Décalés, trop vivants, dérangeants – souvent. Cependant, de plus en plus de personnes ont envie d’embarquer : un nouveau paradigme reposant sur la liberté d’être soi et la joie de vivre est en train de se dessiner sur les tablettes de cire des subconscients de chacun. Encore peut-être invisible pour beaucoup, il définit déjà la vie de nombreuses personnes et, si vous le voulez, il peut devenir votre réalité à vous aussi.

À quoi ça sert, la joie ?

Élan de la vie, mouvement intrinsèque à toute création, la joie est l’énergie fondamentale de notre existence. Se confondant presque avec l’amour, qu’elle seule rend véritablement possible, elle est le moteur de notre capacité de passage à l’action et la première garante de notre santé. Sans joie, notre mouvement naturel de croissance s’arrête et, comme tout ce qui ne grandit plus, meurt… L’extinction de l’être est alors proche.

Source de joie est la naissance d’un enfant. À l’origine, la joie est donc notre premier sentiment de reconnaissance par nos parents et nos proches, notre premier vrai baptême. Sur tous les faire-part du monde est écrit quelque chose comme « Nous avons la joie immense de vous annoncer la naissance de… ». Le bonheur est finalement entendu comme racine de la vie. Alors, comment est-il possible que nous puissions perdre de vue cette essence ?

Ce B-A, BA qui nous définit comme être humain capable de ne pas se prendre au sérieux tant que cela ? Capable d’éclater de rire, de transmettre sa tendresse par un sourire et dont l’humour peut être le moyen de se dépasser, même après de noires épreuves ? Osons une triviale comparaison : si nous étions des voitures, la joie serait tout simplement notre carburant. Un véhicule a beau être en bon état de fonctionnement, sans son réservoir rempli d’essence, il reste à l’arrêt. Nous constituer un réservoir inépuisable de joie, savoir « faire le plein » à tout moment, éviter les pannes sèches et nous approvisionner à volonté pour parcourir les grandes routes de notre vie est à notre portée : cela nous est, pour tout vous dire, parfaitement naturel. Nous avons juste « oublié » comment procéder…

Méritons-nous d’être heureux ? N’avons-nous pas inconsciemment cette question sous-jacente à nos doutes, teintée de la culpabilité de ne pas « être assez » pour avoir droit à la facilité, à la passion, à la liberté, à l’amour que nous aimerions au fond avoir ? Nous avons une grande difficulté à imaginer :


	être juste ce que nous sommes et « être à la hauteur » en même temps ;

	ne pas avoir besoin de travailler dur pour « gagner » notre paradis ;

	créer ainsi, en nous amusant et dans la joie, notre vie idéale.



Gagner durement son paradis

Être brûlés dans les flammes de l’Enfer ou y être dévorés par des diables griffus n’est sans doute plus ce que nous craignons en punition de nos péchés. Nous avons cependant échafaudé une nouvelle forme d’enfer sur notre propre terre : en nous refusant le droit d’être heureux, juste pour être heureux, nous entretenons le fantôme du « péché originel » celui qui nous oblige à souffrir d’abord pour gagner le droit au bonheur… Les dogmes du Moyen Âge ont construit une représentation d’un paradis qui se mérite à force de pénitence : il faut se priver dans notre existence pour pouvoir y entrer « plus tard », c’est-à-dire une fois morts !

Le droit à la délivrance, à l’aisance financière, à une vie facile et légère est situé hors de notre vie de « pauvre mortel » : pays de cocagne réservé à ceux qui seraient les plus « vertueux », porte étroite gardée par un saint Pierre au regard sévère, l’entrée du paradis n’est pas pour tout le monde. Utilisant ces représentations pour garder le pouvoir sur la masse de la population et la maîtrise des ressources, les systèmes religieux ont marqué par la terreur le subconscient de l’humanité pour « les siècles des siècles ». Amen à la culpabilisation de générations entières et à la transmission de ce voile de morosité sur nos manières de penser et de vivre, jusqu’à nos jours !

Cette idée que le bonheur est à gagner durement a… la vie dure ! Au fil d’années d’expérience, il m’est finalement apparu que l’ombre sournoise du serpent d’Ève pèse encore sur les systèmes économiques, les idéologies politiques, les modes de pensée dominants, les philosophies, les conversations au café, les raisonnements intimes, les questionnements entre partenaires de couple, les injonctions éducatives lancées aux enfants… Nous ne nous autorisons pas à nous offrir vraiment la vie qui est celle que nous voulons et qui nous rend profondément heureux. Doutant de notre valeur, nous pensons ne pas avoir droit à mieux qu’à ce qui est communément admis comme une vie raisonnablement satisfaisante.

Apeurés par ce qui pourrait « être pire », nous nous contentons de moins.

Sortir de la culture de l’insatisfaction

Vouloir plus est considéré comme une hérésie dans un monde où il n’y a « pas assez pour tout le monde » et où ceux qui ont beaucoup sont vus comme de cruels gagnants aux dépens des autres. Nous verrons au chapitre 17 comment ce droit limité à un bonheur « par défaut » nous empêche d’accéder à la liberté financière (fait de ne plus avoir à travailler pour payer ses factures de base). Pour lors, examinons ce qui crée cette culture de la frustration, ses principaux impacts sur nos vies et comment en sortir.

Éternels insatisfaits… Culturellement, nous sommes ainsi fabriqués : comment pourrait-il en être autrement ? Puisque nous avons été détournés dans nos plus jeunes années de ce qui nous permettrait de nous sentir enthousiastes, puisque nos plus beaux rêves ont été catalogués comme relevant du domaine de l’impossible et que nous avons appris à survivre dans cet abandon de notre propre source de joie. La joie est, rappelons-le, la source de notre élan vital et de notre santé. La frustration engendrée par le fait de ne plus être en contact avec la joie se reporte sur autrui. Notre conjoint, nos collègues, nos enfants, nos voisins font ainsi les frais de notre insatisfaction intérieure. Se plaindre des autres, de la crise, de nos difficultés financières, d’un enfant turbulent ou de nos problèmes de santé : la culture de l’insatisfaction est un mode de communication quotidien et, une fois de plus, « normal ». Sauter de joie et d’enthousiasme est moins courant, voire peut être considéré comme « exubérant ». La porte de l’enthousiasme, obstruée dans notre enfance, étend ainsi son ombre dans notre quotidien d’adultes : le mental domine souvent, soucieux, stressé, fatigué et répétant cette habitude de regarder plutôt ce qui n’est pas le plus joyeux pour lui.

La frustration ordinaire amène chacun à devenir un « chercheur de points noirs ». Nous en sommes tous là, à plus ou moins grande échelle. Qu’avons-nous tendance à souligner dans notre journée ? Que racontons-nous en premier ? Qu’est-ce qui fait office d’« événement à raconter » ? N’est-ce pas en priorité ce qui ne s’est « pas bien passé », ce qui nous inquiète ou nous met en colère ? Or, plus vous saurez regarder ce qui est bon et apprécier tout ce que vous avez déjà de positif, plus vous serez à même de valoriser votre vie, plus vous aurez de l’énergie pour lui donner encore plus de valeur. C’est à vous, dès aujourd’hui, d’inverser la spirale, de chercher les pépites que cachent les situations difficiles et de grossir ainsi votre « trésor intérieur » de l’appréciation.


Atelier 4 : J’en finis avec l’autofrustration !





Objectif de cet atelier : devenir un chercheur d’or !

Complément audio à télécharger :
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	Le pivot, la gratitude, la tirelire
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Voici, sous forme audio à écouter en ligne, trois outils majeurs pour en finir avec l’autofrustration et devenir un champion de l’attitude positive.
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Outil 1 : « Le pivot »

Le principe est de pouvoir choisir les pensées qui nous font nous sentir bien. Cela nous apprend à ne pas porter notre attention sur les expériences qui nous « tirent vers le bas » et à savoir regarder et apprécier la vie chaque jour pour rester dans l’amour de ce que nous vivons – et donc, nourrir notre joie de vivre.

Outil 2 : « La gratitude »

Selon l’ouvrage de référence sur la gratitude, La Magie, de Rhonda Byrne1, qui est toujours sur mon chevet ou dans mon sac de voyage, prendre conscience du pouvoir fabuleux du mot « merci » dans notre vie nous permet de renouer avec un état d’esprit léger et joyeux, quoi qu’il arrive.

Outil 3 : « La tirelire d’appréciation »

Nous achetons un cochon-tirelire et, à chaque fois que nous nous surprenons à penser en négatif, nous payons une « amende » d’un montant équivalent à la « gravité » de la négativité de notre pensée. Nous utilisons ensuite le pivot et la gratitude pour focaliser sur du positif à la place. À la fin du mois, nous nous offrons un cadeau avec l’argent ainsi épargné pour apprécier la vie !
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1.Guy Trédaniel Éditeur, 2012.

Chapitre 5

Vivre un peu, beaucoup ou passionnément ?

Déployer nos talents, explorer notre créativité, prendre la responsabilité d’un projet, faire nos choix par nous-même… Tout ce qui est générateur de passion n’a pas fait partie d’une éducation tracée d’avance, embrigadée dans des programmes standard et surchargés, qui ne laissent pas de place pour l’aventure, pour la légende personnelle de chacun. Pourtant, nous avons tous besoin d’être des Christophe Colomb de notre nouveau monde, de pouvoir croire à l’improbable et prendre le risque de vérifier par nous-même ce dont nous sommes capable. Quand les frontières sont définies d’avance, la joie de l’aventure de la vie s’éteint : plus de surprise, notre explorateur intérieur se morfond dans un placard… Parfois, nous en avons conscience ; parfois, non.

Ce qui est certain, c’est que cette insatisfaction chronique, quasi culturelle, est manifeste sous la forme d’un manque de passion ou même d’intérêt pour notre propre vie. Le vide de sens et l’ennui : que l’emploi du temps soit surchargé de tâches ou vacant, l’absence de passion peut être égale. La surcharge d’occupations vise en effet souvent à masquer cette absence de reliance à notre vraie direction. La peur d’affronter cette réalité intérieure, « j’ai perdu mon vrai nord », nous pousse à nous « remplir » d’occupations. Obligé de rester au camp, l’explorateur qui ne tourne plus les yeux vers l’horizon vital de ses découvertes à venir, doit justifier de son existence, avant tout à ses propres yeux. Le remplissage du temps par l’emploi professionnel, les trajets, les heures supplémentaires, les obligations familiales et sociales lui sont finalement bien commodes…

Pas de vraie joie sans sérénité

Stressées et manquant toujours de temps, la plupart des personnes en manque de joie sont donc, avant tout, en manque de présence à elles-mêmes : le temps pour se poser et « respirer », prendre du recul, se faire plaisir, se détendre, s’écouter, pleurer si on en a besoin, se promener ou appeler un ami avec qui parler « pour de bon » est rare. Le manque de temps pour soi et le tarissement de la joie de vivre vont de pair. Seul ce temps « vide » sans pression, juste pour « se laisser être », peut nous permettre de rester en phase avec notre âme, de savoir ce dont nous avons vraiment envie et d’atteindre la paix intérieure qui procure la vraie joie.

Dans la technique de méditation Vipassana (qui signifie « voir les choses comme elles sont » en sanscrit, ancienne langue de l’Inde utilisée à l’époque du Bouddha), le but est d’atteindre cette paix intérieure en cessant de stimuler le mental suractif. En se mettant dans un contexte d’absence de distractions, on ferme les yeux et on plonge dans l’observation de sa respiration et de ses sensations physiques. Ceci a pour effet de nous permettre de prendre conscience de l’afflux permanent et incessant de dizaines de milliers de pensées, de leur enchevêtrement, de leur agitation frénétique et, au final, de notre folie quotidienne.

Lorsque l’on vit l’expérience – comme cela m’est arrivé une fois en plusieurs années de pratique – de vraiment sentir ce flot s’interrompre complètement pendant quelques secondes, on expérimente ce qui est décrit comme le « nirvana » dans les traditions bouddhistes. Absence complète d’activité du mental-ego et plénitude d’être, avec une présence totale à soi-même et au monde autour de soi : un sentiment de paix légère et divine emplit les cellules et nous allège. Cette expérience de « l’éveil » suffit pour la vie à nous aider à ne plus croire de manière aveugle à tout ce que nous nous racontons à nous-même dans l’enfermement de notre tête toujours trop sollicitée. Nous pouvons plus aisément choisir ce à quoi nous voulons penser et désamorcer ce qui nous stresse et nous attriste. Nous ne sommes pourtant pas obligé de mener des expériences transcendantales demandant des années de pratique pour retrouver plus de joie ! Comprendre que le calme est un besoin inné de l’être humain, que le silence, le temps, l’espace pour « ne rien faire » sont indispensables à notre équilibre est urgent et important.

S’ouvrir à d’autres perceptions du monde, en passant par le corps, la danse, la méditation est l’« outil de jardinage » de la joie de vivre le plus solide et le plus sûr. Tout ce qui nous permet de détendre l’esprit et de nous offrir un temps de paix est utile à notre enthousiasme : de la paix de l’esprit naît la joie dans le cœur.

Sans enthousiasme, pas d’avenir !

« Enthousiaste » signifie en grec « inspiré des dieux », ce qui induit un état particulièrement élevé et intense d’énergie. Les yeux qui brillent, le corps qui s’anime, la voix qui porte : quand l’enthousiasme est là, l’élan pour atteindre nos buts est là aussi. Il devrait donc sembler évident que cet élément soit pris en considération dans les apprentissages ! Tous les parents sourient en voyant leurs enfants s’enthousiasmer, quel que soit l’objet de leur joie, cela « nous fait du bien de les voir comme ça », non ? Alors, comment acceptons-nous que, parfois pendant des journées entières, aucun enthousiasme ne soit présent, qu’ils aillent à l’école à reculons et que ceci soit « normal » ? C’est parce que nous avons nous aussi été élevés dans le pire des renoncements : celui à prendre la joie comme boussole de notre vie. Les « il faut », les « je dois » et les « c’est comme ça » tuent dans l’œuf les possibilités de suivre notre enthousiasme. Une passion ? D’accord, à condition qu’elle « débouche » sur un métier « viable ».

Notons le vocabulaire ! Les possibilités de construire notre avenir sont des « débouchés », comme si d’emblée tout avenir était déjà « bouché » et que réussir dépendait de notre capacité à ôter ce premier obstacle pesant et invisible d’un futur obstrué. La répétition de situations « obligatoires » dont la joie et la liberté de choix sont absentes nous apprend que la vie « normale » est ainsi faite : faire ce qui nous rend heureux n’est pas la priorité et doit même souvent être sacrifié à ce qui nous permet de survivre. Le hic, dans cette logique, c’est que c’est justement en suivant en premier lieu ce qui nous rend heureux que nous aurons une énergie décuplée pour trouver opportunités et solutions afin de construire une vie fructueuse, prospère, libre et sécurisante en même temps. La distinction est sans doute celle qui oppose justement « survivre » à « vivre pour de vrai ».

Souvenez-vous que nous ne sommes pas nés pour rater notre vie, nous sommes nés pour nous épanouir et être heureux. Retrouver la passion de vivre et d’apprendre nous permet de renouer avec notre aptitude au succès. La réussite est une aptitude naturelle.


Pour la petite histoire…

Été 1992. Une jeune femme de 20 ans monte dans l’ascenseur du luxueux immeuble des Galeries Lafayette. Dans les derniers étages, elle arrive dans les bureaux d’une agence de voyage reconnue qui a pignon sur rue et une clientèle choisie. Case après case, derrière des vitres, les employés traitent des dossiers. À midi, la jeune femme va toujours dans le même petit snack du coin de la rue ; encore étudiante, elle regarde de près son budget. Elle erre un peu sur les marches de la place Saint-Eustache. Puis, c’est l’heure de retourner dans les cases. Au bout de quatre semaines, à la fin de son stage, elle est fixée : jamais, plus jamais elle ne vivra cela. Elle a compris ce que signifiait l’expression « métro-boulot-dodo ». Être obligée de se lever à la même heure, de suivre le même trajet, de voir les mêmes personnes, chaque jour. « Si je subis cela, je vais mourir, c’est sûr. » Quelques semaines plus tard, elle se débrouille pour obtenir une bourse de sa grande école et part pour Berlin vivre sa passion du théâtre… Et elle est aujourd’hui l’auteure de ce livre !




Avez-vous assez mal pour changer ? La fable du chien et du clou

Depuis plusieurs semaines, le vieux chien de Pierre ne cesse de pleurer bruyamment. Les voisins, n’y tenant plus, viennent frapper à la porte :

« Enfin, Pierre, qu’est-ce qu’il a, ton chien ?


	Il reste couché là, sur ce coin de plancher près du poêle, sans bouger, et il geint.

	Comment ça, il reste juste couché là ?

	Oui, seulement… il s’est couché sur une pointe de clou qui dépassait du plancher !

	Mais pourquoi ne bouge-t-il pas pour se mettre ailleurs ?

	Il n’a sans doute pas encore assez mal pour vouloir quitter son coin près du poêle ! »





Combien sommes-nous encore à gémir sans vouloir quitter notre « coin près du poêle » ? Nous avons mal, nous nous en plaignons… mais nous n’osons pas bouger. La frustration de nos désirs est devenue tellement habituelle qu’elle s’est installée comme « normalité » : il est normal de n’avoir pas assez d’argent pour réaliser nos rêves, normal de jouer sa vie au petit bonheur la chance du monde de l’emploi, normal d’être malade et de souffrir de douleurs diverses, normal de s’épuiser dans un job qui ne nous plaît pas, normal de devoir subir les « aléas de la crise » qui décide de notre niveau de vie…

Il y a une accommodation à la douleur de ne pas vivre ce que nous voulons vraiment, et cela « ne fait plus assez mal » pour que nous bougions. Ainsi habitué, il nous faut frôler la catastrophe, une maladie grave, une perte d’emploi dramatique, une rupture affective qui nous laisse « sur le carreau », pour que nous envisagions de penser autrement notre vie, de nous mettre en mouvement pour un avenir meilleur. Un enfant qui tend la main pour saisir un gâteau le fera moins vite que pour ôter la main d’une plaque électrique encore chaude… La douleur est un stimulus plus puissant que la recherche du plaisir pour passer à l’action !

Nous n’avons pas appris à vivre notre vie pour rechercher le plaisir mais pour obéir.

Enjeu individuel et social de taille : se recréer un autre baromètre de la normalité, du supportable, de l’acceptable pour la vie d’un être humain ! Regarder notre vie à l’aune de nos valeurs et non pas de la « normalité » installée :

Lorsque tu poursuivras ton bonheur, les portes s’ouvriront où tu ne pensais pas en trouver et où il n’y aurait pas de porte pour un autre que toi.

Joseph Campbell, Le Héros aux mille et un visages


Atelier 5 : Je crée ma richesse grâce à ma passion





Étape 1 : Jeu d’indices pour (re)découvrir ma/mes passion(s) :


	Qu’est-ce qui vous fait sourire quand on vous en parle ou quand vous y pensez ?

	Qu’est-ce qui vous fait « perdre du temps » ? (Vous oubliez tout en vous y adonnant et le temps passe sans que vous y prêtiez garde.)

	Qu’est-ce qui vient à vous naturellement ? (On vous en parle, on vous propose une opportunité, vous avez tendance à regarder des articles ou images sur ce thème en surfant sur Internet, etc.)

	De quoi aimez-vous parler le plus souvent ?

	Qu’est-ce que vous savez vraiment bien faire très facilement ?

	Si vous étiez certain de ne pas échouer, que feriez-vous ?

	Que feriez-vous gratuitement tellement vous aimez cela ?

	Si vous aviez douze mois à vivre, continueriez-vous à faire ce que vous faites ou prendriez-vous un autre chemin ?



Étape 2 : Comment savoir si vous êtes déjà « dans » votre passion ?


	Au travail, vous avez des ressentis et sensations dans le corps agréables et positifs.

	Votre énergie vitale circule : vous êtes globalement en pleine forme et santé.

	Vous savez garder un moral à toute épreuve.

	Vous êtes un exemple de joie de vivre qui rayonne pour les autres.

	Vous êtes créatif, vous avez des projets « plein la tête ».

	Vous faites preuve d’humour aisément et ne vous prenez pas au sérieux.



Étape 3 : Transformez vos croyances limitantes

Dans le tableau ci-après :

1.Identifiez les croyances limitantes qui vous empêchent de croire que votre passion peut être une source de revenus confortables.

2.Cochez celles qui vous concernent et notez sur 10 le degré d’impact qu’elles ont sur vous.

3.Écrivez les autres croyances qui vous viennent à l’esprit allant dans le même sens.

4.Transformez ensuite en affirmations positives celles qui ont la plus grande influence sur votre esprit.

Ex. : « Si je fais ce que j’aime, je ne gagnerai pas d’argent » devient « Si je fais ce que j’aime, j’aurai plein d’idées, je serai heureux, j’aurai plus d’énergie pour réussir et tout cela m’aidera à attirer des clients, des opportunités et à gagner de l’argent plus aisément. »










	
Croyances


	
Note


	
Affirmation positive





	
Le travail, c’est dur !


	
…/10


	



	
Si je fais ce que j’aime, je ne gagnerai pas d’argent.


	
…/10


	



	
S’amuser, ce n’est pas sérieux et ça ne rapporte rien.


	
…/10


	



	
Être trop original fait de nous un outsider.


	
…/10


	



	
Le travail est alimentaire, la passion relève du hobby.


	
…/10


	



	
Ce serait irresponsable, en tant que père/mère de famille, de suivre ma passion.


	
…/10


	



	
J’aurai du temps libre pendant ma retraite pour faire ce que j’aime vraiment.


	
…/10


	



	
…


	
…/10


	



	
…


	
…/10


	







Relisez ces affirmations positives lorsque vous vous sentez dans le doute pour avancer sur votre chemin de passion !

Chapitre 6

Compter sur son corps pour être heureux

Relier nécessairement nos sensations physiques et notre état d’esprit est aujourd’hui devenu une vérité assez répandue pour qu’un nombre croissant de personnes cherchent à se soigner de manière « holistique », c’est-à-dire en tenant compte de tous les plans de leur personnalité : mental/physique ou physiologique/émotionnel. Ce qu’on appelle aussi « médecine quantique » ou « énergétique » nous rappelle que nous sommes un tout, que le corps et la psychologie ne sont pas seulement entremêlés : ils ne font qu’un, de manière immédiate.

Les neurosciences s’appuient sur leurs dernières découvertes pour nous démontrer avec évidence que la mise en activité d’une zone « bonheur » du cerveau déclenche la production d’hormones générant nos émotions ou nos états. Pas moins de cinq hormones sont produites par le corps quand nous sommes en situation de stress, pour aider notre organisme à gérer cette situation. Ces hormones, si elles sont produites en excès sur le long terme, viennent mettre à mal le fonctionnement du foie, chargé d’éliminer les surplus pour garder une composition du sang optimale.

En médecine chinoise, ayurvédique ou tibétaine, ce sont des millénaires de mise en application de ces correspondances qui représentent le secret de la santé. Les poumons sont le lieu où se logent la tristesse et les angoisses, les reins sont bloqués par les peurs, le foie « stocke » la colère… Chaque organe est connecté à une émotion, et nos humeurs ont une influence sur notre santé. À l’inverse, le fait de malmener nos organes au quotidien a un impact direct et puissant sur notre mental : pour résumer, nous pensons « au niveau » de ce que nous mangeons et vivons.

Prendre sa santé en main

Nous sommes ce que nous mangeons, de Jane Goodall1, comme de nombreux autres ouvrages, a donné assez d’informations pour que je ne m’attarde pas sur ce point : revenir à ce qui est naturel pour le corps est la garantie d’une bonne santé. Dans notre perspective de respecter nos rythmes naturels, il est important d’ajouter, au fait de se coucher tôt pour se lever tôt, l’habitude de manger le plus gros repas de la journée à midi. Le repas du soir reste léger si vous voulez vous endormir confortablement et sans maux de tête au matin, et le petit déjeuner n’est pas, comme on l’entend tellement dire, une obligation de se gaver de produits sucrés et gras ou protéinés. Le corps a essentiellement besoin d’un seul gros repas comportant tous les éléments nutritifs nécessaires, et c’est à midi qu’il produit les enzymes lui permettant de digérer les plus grandes quantités de nourriture. Le matin, quelques fruits et tranches de pain complet peuvent suffirent avec une grande boisson chaude, de préférence sans caféine.

Nous avons souvent tendance à « prendre » des médicaments ou des compléments alimentaires pour nous sentir mieux. Pour ma part, j’ai souvent observé qu’en matière de nourriture, la loi du « less is more » fonctionne aussi très bien et est plus économique ! N’oubliez pas que la pharmacopée et la diététique moderne, avec tous leurs produits en vogue, sont aussi et avant tout des affaires, que vous êtes leur marché et que les fabricants prennent en considération leurs bénéfices avant votre santé. Commencez sobrement par respecter les rythmes naturels de votre organisme, mangez des aliments naturels aussi, et vous aurez moins besoin de tubes de vitamines… Vous préserverez dans le même temps la santé de votre porte-monnaie ! Se refaire ainsi une santé permet d’enlever progressivement du corps les « poisons » qui sont souvent les conséquences de nos héritages émotionnels et éducatifs sur un plan physique, et qui nous affaiblissent. Prendre sa vie en main, c’est avant tout prendre sa santé en main.

L’expérience unique du jeûne

Jeûner pendant un minimum de cinq jours est une expérience que, je pense, tout le monde devrait réaliser au moins une fois dans sa vie, pour « voir ce que cela fait ». L’intérêt de suspendre toute activité digestive sur une période prolongée est de « reposer » l’intestin et de permettre au corps de se nettoyer des surplus d’hormones et de toxines qui l’empoisonnent. Purifier le sang équivaut aussi à purifier l’esprit. Toutes les personnes qui jeûnent constatent à quel point ces périodes de mise en suspens, qui sont aussi des moments de repos ou de méditation, permettent d’expérimenter une grande clarté d’esprit, une rare lucidité. Pour l’avoir pratiqué assez souvent, je peux comparer mes états et je me souviendrai de ce jeûne de dix jours qui m’a permis de faire le point sur ma vie, d’avoir des éclairs de compréhension sur ma situation et de prendre des décisions à un tout autre niveau de vision de mon expérience. Divorcée, je commençais une nouvelle relation, j’avais besoin d’y voir clair sur mes motivations à donner suite, et le jeûne m’y a aidée.

Lorsque l’on cesse d’agresser ses organes avec du stress, des nourritures lourdes à digérer ou des produits industriels que l’organisme doit se fatiguer à éliminer, on est émerveillé de la légèreté et de la fluidité du mental. Nombre d’études et d’écrits mentionnent depuis quelques années notre intestin comme notre « deuxième cerveau » : il est certain que nous pensons aussi en fonction de l’énergie disponible pour cela, et que cette énergie est directement affectée par nos contraintes digestives. Lorsque nous jeûnons, nous offrons une pause à notre corps. Il peut alors cesser de lutter contre les aliments toxiques et se régénérer, il expérimente une trêve pour quelques jours, ce qui crée un apaisement de l’esprit.

Maîtriser ses émotions

Corrélation encore trop mal connue, ou connue intellectuellement mais pas identifiée dans le concret de nos vies modernes… Si les organes dysfonctionnent, les émotions s’emballent et la non-maîtrise de nos émotions nous rend… moins « intelligents » !

Qui n’a pas dans sa vie expérimenté au moins une fois le regret d’avoir prononcé certains mots, d’avoir laissé éclater une colère ou commis un geste qui a détruit une relation, d’avoir porté atteinte à une autre personne de façon difficilement réparable ? Qui ne s’est pas dit déjà : « Si seulement j’avais été moins idiot à l’époque ! » Le fait de grandir en sagesse et d’être plus avisé de manière générale dans la vie est en correspondance directe avec notre quotient d’intelligence émotionnelle : la capacité à ressentir sereinement, reconnaître précisément et exprimer respectueusement à autrui nos émotions profondes ; la capacité à comprendre et respecter aussi les siennes. Nous verrons plus en détail les atouts de l’intelligence émotionnelle pour notre réussite dans la quatrième partie de cet ouvrage.

Ce qui nous importe ici est de bien assimiler que, lorsque nous maltraitons nos organes, nous nous mettons en déficit de maîtrise émotionnelle. Le corps fatigué et le mental brouillon sont les mauvais frères d’un émotionnel mal maîtrisé et encombrant. Lorsque le taux d’émotions monte, l’intelligence baisse, et alors nous sommes moins bien placés pour prendre les bonnes décisions et être dans une énergie de clarté, de sagesse et de joie pour avancer. Dans ce contexte, savoir revenir à notre corps est la clé de la maîtrise de l’ensemble de notre personne.

Garder un niveau d’énergie vitale élevé

Pourquoi est-il si important de garder un niveau d’énergie vitale élevé lorsque nous voulons réussir notre vie ? Parce que c’est la base, la fondation. Vous venez de bien comprendre pourquoi un corps en bonne santé, des organes respectés permettent à notre esprit de mieux fonctionner et à notre état émotionnel d’être stable, calme et serein. Votre corps est le contexte premier de votre réussite, le lit de la rivière de votre succès. Si nous encombrons le corps, l’énergie ne peut circuler et les barrages physiques deviennent des obstacles à tous les niveaux.

Nous avons besoin d’une grande énergie pour nous arracher à notre zone de confort, pour oser suivre nos rêves, pour y voir clair dans nos objectifs et leurs étapes, pour passer à l’action, apprendre, persévérer, rebondir… Le chemin de notre succès est une belle aventure ; cependant, il n’est pas donné à tout le monde de le suivre : il faut s’en donner les moyens. Et le premier moyen dont vous avez besoin est votre propre corps, votre véhicule sacré, celui qui vous permet d’être le héros de votre légende personnelle. Garder un corps en bonne santé, c’est garder un état d’esprit plus résistant à la négativité, plus à même de se régénérer dans l’optimisme et davantage capable d’être bien avec les autres.

Il est donc indispensable, si vous voulez emprunter la voie qui mènera à la réalisation de vos rêves, de vérifier où vous en êtes au niveau du facteur physique et de la relation à votre corps. Vous pouvez vous reporter à mon premier ouvrage, Mon corps a des choses à me dire2, pour appréhender les grands principes de l’énergie du corps. Pour l’heure, il nous importe de vous donner les bases des bonnes habitudes des « gagnants » quant au respect du corps.

Une démarche possible à tout moment et à tout âge

Tout le monde n’est pas fait pour être un athlète, mais tout le monde peut améliorer de manière décisive sa santé et son énergie vitale en respectant des principes simples. En fonction de l’envie, de l’aptitude, de l’âge, différentes activités peuvent être choisies. L’essentiel, c’est de garder le corps en action et de remettre votre bien-être en priorité. Deux rappels importants :


	Souvenez-vous que tous vos efforts pour rester en santé physiquement n’auront pas d’effet si vous focalisez sur le négatif en pensée ! Se sourire dans le miroir, communiquer de manière positive, regarder ce pour quoi vous pouvez être reconnaissant dans votre vie avant de commencer votre journée est tout aussi indispensable que de manger et de dormir dans le respect de son propre corps.

	Souvenez-vous aussi que cette « discipline » ne vous interdit pas le plaisir, au contraire. Ne pratiquez pas en « moine puritain extrémiste », dans la mentalité « il faut », « je dois » ! Faites plutôt l’expérience comme un jeu et appréciez ses bienfaits.




Pourquoi avons-nous parfois tant de mal à pratiquer ce qui est bon pour notre corps et notre esprit ?

Sacrifier le corps pour faire nos devoirs : voilà ce que nous avons appris à l’école. Préserver l’énergie vitale des enfants est incompatible avec les rythmes scolaires et les conditions d’apprentissage, vous y avez peut-être pensé en lisant ce dernier chapitre : les devoirs prolongés le soir, les trajets qui allongent encore des journées chargées, l’espace restreint de temps « pour ne rien faire » et se détendre, le corps immobilisé sur des chaises des heures durant, l’alimentation des cantines qui n’est pas encore forcément la meilleure.

À compter aussi, le stress émotionnel, la peur d’échouer, la pression des examens, la discipline à respecter, les punitions éventuelles. Stress également dans les relations en milieu scolaire qui deviennent parfois violentes, dans un contexte de frustration des désirs et d’obligations… La dépendance des enfants au sucre est un pendant de ce stress, une compensation dans un milieu très contraignant pour eux.

Plus tard, on retrouvera ces « mauvaises habitudes » prises sous la contrainte reproduites dans le salariat, chez les chefs d’entreprise qui se mettent la pression pour réussir… Parfois, « sacrifier le corps pour remplir ses devoirs » conduit jusqu’au burn out. Le remède, pour les adultes, sera de redevenir fort dans son corps pour l’être aussi dans sa tête : se redonner le droit de respecter notre rythme, de retrouver ce qui nous fait vibrer de joie et libère notre créativité.



Commençons par nous lever tôt…

Morgen stund hat gold in mund (« Les heures du matin ont de l’or dans la bouche »).
Early bird catches the worm (« L’oiseau matinal attrape le ver »).
L’avenir appartient à ceux qui se lèvent tôt.

Dans de nombreuses langues, se lever tôt est valorisé comme permettant de saisir le succès, l’inspiration, l’abondance. Ma préférée reste l’expression latine Aurora musis amica, « l’aurore est l’amie de la muse », car elle dit l’essentiel. Avoir l’esprit clair, être inspiré est le fondement de votre succès. Savoir suivre une bonne inspiration au bon moment peut tout changer dans la vie. Dans l’émission « La Tête au carré » (France Inter) du 28 janvier 2016, consacrée au sommeil, un « expert dodo » précisait que, depuis des années, il se levait quoi qu’il arrive à 5 heures du matin – même s’il s’était couché tard le soir – et que c’était là la garantie de son bon sommeil quotidien.

Dans son ouvrage L’Étonnant Nettoyage du foie et de la vésicule biliaire3, le docteur Andreas Moritz nous explique qu’après 22 heures, le corps au repos procède au « nettoyage » des toxines produites par le stress de la journée. (Ce sont ces « glouglous » que vous entendez parfois dans vos intestins : ils se détendent et se nettoient !) Ainsi, si nous ne sommes pas endormis à ces horaires-ci, le processus se déroule moins bien et nous nous levons avec la fatigue de la veille. L’auteur nous apprend aussi que dans les premières heures du jour, entre 4 heures et 7 heures du matin, notre corps produit des hormones pour nous éveiller. Notre énergie monte avec le soleil dans le ciel, notre joie d’être en vie connaît un pic et stimule notre créativité. Comme les oiseaux qui s’égosillent gaiement pour célébrer le jour nouveau, nous avons en nous une montée d’enthousiasme à condition cependant de nous être couchés suffisamment tôt pour en profiter.

J’ai personnellement vécu l’expérience édifiante d’oser éteindre les écrans d’ordinateur et cesser toute activité (alors même que je savais avoir encore « du pain sur la planche » !) après 18 heures, de prendre un repas du soir – léger – tôt, entre 18 et 19 heures, pour me coucher avec les enfants entre 20 h 30 et 21 h 30. Et de me réveiller naturellement avec une forme décuplée, capable d’être active, créative et productive dès 4 heures du matin. Je suis depuis devenue une adepte de la formule tant j’ai trouvé ce rythme libérateur et bénéfique. Ce livre a été écrit majoritairement entre 4 et 7 heures du matin ! Après avoir été si productif si tôt, vous sentirez votre temps dégagé et votre journée se déroulera avec plus de fluidité, car vous aurez l’esprit libre. Lorsqu’on commence sa journée en ayant accompli l’essentiel, on la démarre dans un sentiment de réussite et de fierté qui « vibre » ensuite dans toutes les heures qui suivent.

Tout le secret des gagnants est là : en FAIRE MOINS mais au BON MOMENT.

En préservant ainsi, en même temps, le bien-être du corps, la sérénité émotionnelle et la pensée positive, vous optimisez votre capital énergie. Vous vous régénérez chaque jour et êtes prêts à offrir le meilleur de vous-même à la vie.


Atelier 6 : Je prends quatre bonnes habitudes pour garder toute ma vitalité joyeuse





Habitude n° 1 : Je remets mon corps en priorité dans ma manière de penser

Nous avons appris à mettre le corps en dernier : faire du sport est un loisir, c’est du « quand on a le temps », nous reposer suffisamment ou aller régulièrement dans la nature n’est pas primordial pour beaucoup d’entre nous. Notre santé est souvent sacrifiée aux obligations stressantes du quotidien. Pour y remédier, prenez l’habitude de penser que le fait de cultiver votre puissance physique et de préserver votre santé est votre priorité quotidienne. Votre capacité à réussir aisément en découle : souvenez-vous que votre niveau d’énergie décide de votre niveau de pensée, d’émotions, de lucidité, de passage à l’action… et, donc, des résultats que vous aurez dans vos entreprises, quelles qu’elles soient.

Habitude n° 2 : Je respecte les rythmes naturels de mon corps

Comment commencer ? Pendant une semaine, faites l’expérience de vous lever avant le lever du soleil. Selon la saison, choisissez l’horaire entre 4 et 6 heures et couchez-vous avant 21 heures/21 h 30. Soyez discipliné et persévérant : si vous ne pouvez pas vous endormir de suite, reposez-vous au lit, mais restez au repos. Le matin, prenez le temps de réaliser quelques exercices de yoga ou une activité créative qui vous plaît, et au lever du jour, sortez – mettez au moins le nez à la fenêtre ! – pour recevoir les premiers rayons de soleil. Quel que soit le temps, ils sont là et ils irradient. Si vous persévérez, vous donnerez l’opportunité à votre corps de remettre en place ses rythmes naturels hormonaux et vous en retirerez d’incroyables bénéfices. En effet, ces heures du matin sont celles pendant lesquelles vous pouvez :


	clarifier votre vision et vos intentions ;

	définir un projet fructueux ;

	écrire votre roman ou votre mémoire ;

	trouver les bons mots pour le SMS qui arrangera une relation précieuse…



Habitude n° 3 : J’opte pour une alimentation « zéro compromis » !

Le matin, boire deux à quatre verres d’eau tiède, comme le conseille la médecine ayurvédique, avec quelques gouttes de jus de citron dans le deuxième pour nettoyer l’intestin, est le meilleur départ à donner à votre organisme. Attendez vingt minutes avant de manger : c’est le moment parfait pour quelques exercices, l’idéal étant de sortir prendre l’air et d’absorber les rayons du soleil matinal s’il est au rendez-vous. Si vous avez faim ensuite, prenez un petit déjeuner sain, dans le calme, en appréciant chaque bouchée et en remerciant pour cette bonne journée qui commence. Évitez tout aliment trop lourd et industriel ainsi que les excitants. Si vous êtes accro au café, adoptez le mode « à toute petite dose » !

Habitude n° 4 : J’illumine mes pensées

Positionnez-vous face au soleil levant, fermez les yeux et profitez de la lumière à travers vos paupières closes : voilà une méditation qui illumine l’esprit et qui est aussi excellente pour améliorer la vue ! C’est également le moment d’orienter vos pensées de manière positive pour la journée, en focalisant, comme nous l’avons appris dans l’atelier 1, sur le plus important à accomplir pour vous-même en ce jour (vous pouvez le noter par écrit pour être au clair avec vous-même pendant la journée).
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L’histoire de Yann

Lorsque je rencontre Yann, il a une quarantaine d’années. C’est un homme avenant mais triste, de grands et beaux yeux bleus, cependant sans éclat. Il a une voix grave et une énergie plutôt basse. Sans activité depuis plus de dix ans, célibataire, il se dit déçu par sa vie et manquant d’élan pour la transformer. À l’invitation de ses proches, il décide de suivre les ateliers de « pensée créatrice positive » que j’anime en ligne.

Après un cursus de six mois, Yann est transformé, il a retrouvé l’enthousiasme et dompté le négatif « dans sa tête ». À la suite de dix ans de chômage et de déprime, en appliquant les principes enseignés dans cet ouvrage, il a pu changer sa vie et dirige aujourd’hui une magnifique chambre d’hôtes en Drôme provençale : 9,5 sur Booking.com et les deux premières saison affichant complet… et, le plus important, Yann a retrouvé un sourire rayonnant et un regard rempli de joie.
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1.Actes Sud, 2008.

2.Op. cit.

3.Éditions Narayana, 2012.

TROISIÈME PARTIE

Je remets du mouvement dans l’immobilité



Sans mouvement, nous ne pouvons créer notre liberté. La première définition de la liberté est sans doute le fait de pouvoir aller où bon nous semble. Ce n’est pas pour rien que le premier geste politique d’une dictature est la fermeture des frontières et le contrôle du déplacement des populations : Big Brother veut savoir à tout moment où se trouve chaque individu afin de pouvoir conserver son emprise sur lui. Or, le libre mouvement dans l’espace est l’essence même de notre vitalité. Ne plus avoir envie de bouger est contre nature. Le sang circule dans nos veines selon un mouvement qui ne s’arrête qu’avec notre dernier souffle. De même, notre énergie devrait circuler en continu dans notre vie et alimenter nos projets, de rêve en action, d’une idée à notre mise en mouvement, pour finir en concrétisation.

Envie irrépressible, bouger est naturel chez l’enfant… et chez l’adulte qui n’a pas été limité par des années de contrôle du corps. Malheureusement, ce n’est que rarement le cas. Notre éducation est fondée avant tout sur un arrêt du mouvement : « Ne bouge pas, tiens-toi tranquille, reste à ta place ! » sont les injonctions que nous avons entendues et qui ont marqué les inconscients collectifs de générations entières. Cette discipline de l’immobilité a pour vertu la « bonne éducation » et la possibilité de laisser la tête tranquille afin de lui inculquer les savoirs voulus. Cela permet aussi d’instruire ensemble un grand nombre d’élèves selon les mêmes standards.

Ne pas bouger en classe est un « bon point ». Ne pas bouger dans la vie signifie « être mort ».

Bloquer le mouvement dans nos jeunes années a un effet très pesant pour la suite de notre vie : bouger n’est plus naturel et devient « prendre un risque », risque d’être puni, risque de se faire remarquer, risque de ne plus être accepté dans la masse immobile. Lorsque la peur de bouger devient plus forte que l’envie de mouvement, les vies se sclérosent dans les habitudes. Le succédané pour survivre est alors le « mouvement en pensée » : on imagine, on fait des plans, on rêve, on s’informe, on se remplit la tête d’images… et on ne passe jamais à l’action concrète. Or, seule l’action véritable a un pouvoir de transformation effectif de notre vie. Une idée n’a jamais changé le monde, c’est sa mise en application qui a eu un effet transformateur. Comme je l’ai évoqué dans Mon corps a des choses à me dire1, le fait de « vivre dans nos têtes » reste la façon d’être la plus répandue dans notre société occidentale moderne.

Et pourtant, pour changer notre vie, il faut commencer par changer des choses dans notre vie, et l’effectuer uniquement en pensée n’aura pas d’effet réel…



1.Op. cit.

Chapitre 7

Dépasser la procrastination

Passer à l’action est un réflexe chez les enfants. Ils sont action et s’expriment par ce biais, en permanence dans l’instant présent. Ils jouent en passant d’une action à une autre, en suivant… que suivent-ils ? Leurs envies. Et qu’est-ce qu’une envie ? Un mouvement intérieur qui nous tient « en-vie ». Les enfants suivent ainsi ce qui leur permet de rester dans une sensation de vitalité, de plaisir, d’enthousiasme, dans une continuité fluide et joyeuse. Cependant, la plupart du temps, ce mouvement est rapidement contrarié par des obligations d’éducation où l’on décide pour l’enfant ce qu’il doit faire et quand, et où l’on bloque le mouvement. Ce blocage du mouvement crée deux « dérèglements » majeurs de notre capacité de passage à l’action, qui se retrouvent plus tard chez les adultes :


	la procrastination, que l’on pourrait résumer comme « la peur de commencer » ;

	le perfectionnisme, que l’on pourrait résumer comme « la peur de finir ».



Le ressort cassé de la mise en mouvement

Toujours repousser, attendre la dernière minute et décider qu’il est finalement trop tard pour accomplir quelque chose, vouloir que telle personne soit avec nous pour le faire, hésiter, demander encore conseil, revenir à un choix précédent, tergiverser ou céder chaque jour à « la flemme » et finalement, rester dans ses habitudes et sa routine. Tel est le résultat de la procrastination.

Après plusieurs années d’observation et de coaching sur ce qui empêchait les membres de mes programmes de passer à l’action, j’ai pu comprendre que les rouages de la procrastination étaient anciens. Le ressort du mouvement naturel consistant à suivre ses envies a été cassé de nombreuses années auparavant, et le fait de rester dans notre zone de confort est devenu un mode de vie. Agir par contrainte et obligation a été notre quotidien d’élève dans la scolarité puis d’employé dans le monde du travail : à 9 heures ce matin, tu vas être obligé d’étudier les mathématiques ; à 10 heures, tu iras courir en EPS ; tous les jours, tu te lèveras à la sonnerie du réveil calé à 6 h 30 et tu prendras ta douche, puis ton petit déjeuner à 7 heures ; tu t’habilleras à 7 h 15 pour partir à 7 h 45. À ce compte-là, vivement le week-end ! Et le dimanche, enfin, la « liberté » : je reste sous la couette, je traîne, je m’affale sur le sofa pour un après-midi « TV snack » sans autre motivation que de digérer la fatigue… Autrement dit, j’apprends à « procrastiner » ! Ce rythme imposé par la contrainte, l’alternance des horaires scolaires ou « de boulot » et des congés obligés, a créé une association malsaine qui nous gênera toute notre vie si nous n’en prenons pas conscience : action = stress et obligations ; non-action = détente et liberté.

La résolution sereine de cette contradiction consiste à trouver la détente dans l’action, en acceptant de passer par la « contrainte qui libère ».

Cri inaudible dans notre for intérieur, ce « non ! » que nous n’avons pas eu le droit de prononcer enfant chaque fois que nous avons été obligé de nous lever à la même heure, pour aller au même endroit et apprendre des matières imposées quelles que soient nos envies, nos états et nos humeurs, chaque fois que nous avons été obligé de rester enfermé le soir à faire des devoirs qu’il fallait terminer pour avoir le droit de se détendre enfin… Ce cri déforme l’âme de beaucoup d’entre nous, à l’instar du visage du personnage sur le célèbre tableau de Munch. Ce « non ! » caché que nous aurions aimé opposer à l’action imposée distord notre relation à notre propre action : il empoisonne la clarté de notre esprit pour aller de l’avant, créant une résistance perverse à notre propre mouvement de vie.

Le « goût » de l’action, frais, enthousiaste et revitalisant, a été perverti : il est devenu le goût amer, fade et ennuyeux de l’obligation.

Autodiscipline : relier envie, élan et action

« Discipline ». À ce mot, nombre de personnes font la grimace, comme si elles avaient avalé une pilule amère. Peut-être que cela vous donne envie, à l’instant même, de laisser tomber ce livre pour ne plus jamais le rouvrir… Si vous réagissez ainsi, sachez que vous êtes encore « empoisonné » ! Se guérir demande de reprendre conscience de notre unité : rassembler dans un même mouvement envie, élan et action. Comprendre que si nous nous obligeons à une discipline qui nous passionne, nous sommes complices de notre liberté, et non l’inverse. Aucun grand rêve n’a été accompli sans l’effort des petits pas chaque jour, sans engagement ni régularité ; sans discipline, donc.

Notre difficulté à être autodiscipliné alors même qu’il s’agit de réaliser notre vie rêvée, à nous mettre en mouvement pour ce qui compte vraiment pour nous, vient, rappelons-nous, de ce que nous avons été coupé de notre élan à agir par l’obligation, la contrainte à l’action, dans des emplois du temps imposés pour effectuer des tâches imposées. Récupérer notre pouvoir de passage à l’action avec discipline nous demande de comprendre ce mécanisme en profondeur et de changer ce conditionnement, avec toute la puissance de notre volonté de liberté : désormais, je m’oblige moi-même à agir pour ma liberté, je suis mon maître !

L’énergie volée pendant toutes ces années pour servir les besoins d’un système doit être régénérée au service de votre vie. Parfois, cela demande une véritable lutte pour dépasser les habitudes de procrastination : le chemin le plus aisé est alors de se faire aider et soutenir, comme le font les personnes qui s’inscrivent à mes programmes de coaching privé. Chaque semaine, elles ont des tâches à réaliser, et elles savent que je vais leur demander si elles les ont accomplies lors de la prochaine séance… L’important, quel que soit le moyen, est de rééduquer notre goût pour l’action et l’engagement au service de notre propre cause : être libre et heureux, pour de vrai. Cela demande parfois… un petit effort ! Plus vous serez entraîné à passer avec régularité à l’action et à faire preuve d’autodiscipline, plus cela deviendra aisé. Comprendre cette clé et l’appliquer permet de redevenir leader de sa vie : pas de réussite sans autodiscipline !

Si la joie est l’essence dans le moteur du succès, l’autodiscipline est ce qui permet d’assurer son fonctionnement dans le temps.

Entendre et s’approprier « la contrainte qui libère », retrouver l’enthousiasme naturel de faire ce qui nous plaît même si cela nous demande de respecter un horaire et une régularité, tel est le secret d’une progression rapide et assurée sur le chemin de notre réalisation. Rejoindre son chemin de succès est possible pour chacun d’entre nous. Vous pouvez également vous appuyer sur votre corps pour trouver cette clé du passage à l’action juste. Dans mon dernier ouvrage, Mon corps a des choses à me dire1, je mets en exergue l’alternance qui tue notre énergie vitale : « Je me mets la pression et stresse pour passer à l’action »/« Je fais le légume et n’agis plus pour me détendre ». Je propose une alternative, qui est d’apprendre à être « relâché dans l’action », c’est-à-dire détendu tout en accomplissant notre activité. Nous pouvons réapprendre cette qualité en passant par le corps et par des exercices corporels appropriés chaque jour, rester passionné et discipliné, actif et détendu en même temps.

Pourquoi procrastinons-nous ?

Mécanisme commun à beaucoup d’entre nous qui « rechignent » à passer à l’action alors même qu’il s’agit de servir nos rêves, la procrastination renvoie à deux sortes de peurs paradoxalement opposées :


	la peur de ne pas être à la hauteur de nos projets et alors de déplaire à autrui, d’être mal jugé ou de perdre des avantages ;

	la peur de réussir nos projets et alors de déplaire à autrui, d’être mal jugé ou de perdre des avantages.



Peur de rater ou de réussir : quel que soit le cas de figure, il n’est pas forcément des plus intéressants de s’y attarder car les explications ne sont pas les solutions… Vous aider à savoir comment dépasser les obstacles à l’action servira mieux votre vie ! Voici, pour y parvenir, les dix questions clés à se poser pour dépasser la procrastination. Lorsque vous prenez conscience que vous ne passez pas à l’action pour un projet qui vous tient pourtant à cœur, examinez les raisons que vous vous donnez et réinterrogez votre motivation. Est-ce que je n’agis pas parce que :


	Je n’ai pas envie ?

	Je n’ai pas le temps ?

	Je ne sais pas faire ?

	Je n’ose pas ?

	J’ai peur de ne pas y arriver ?

	Je suis trop fatigué pour ?

	Je me demande ce que diront les autres ?

	Ce sera mieux de le faire dans quelque temps ?

	Je dois demander de l’aide à Untel ?

	Je n’ai pas l’argent ?



… ou pour plusieurs de ces raisons ?

En mettant au clair les arguments de la procrastination, il vous sera plus aisé d’en comprendre le fonctionnement. Et de vous redonner des raisons positives de passer à l’action :


	Je suis capable de changer mon habitude d’immobilité.

	Je prends le temps pour mes priorités.

	Je peux tout apprendre à partir du moment où je suis passionné.

	J’ai le droit d’essayer.

	Soit je gagne, soit j’apprends.

	Passer à l’action me redonne de l’énergie.

	Ce que pensent les autres les regarde et ne me regarde pas, moi.

	C’est maintenant ou jamais !

	Je suis ouvert à toutes les solutions, mêmes inattendues.

	Les moyens peuvent arriver à tout moment, il faut juste que je commence l’action.



Après cet examen de vos « pensées bloquantes », prenez la ferme décision de servir votre projet : les outils proposés dans l’atelier 7 vous aideront à vous y mettre… et à vous y tenir !


Atelier 7 : Je construis mon arbre de passage à l’action




1.Choisissez un projet qui vous tient à cœur.

2.Définissez les étapes de réalisation de ce projet.

3.Identifiez les actions à réaliser pour atteindre votre objectif.

4.Inscrivez chacune à sa place sur une branche de votre « arbre ».

5.Amusez-vous à suivre les branches pour passer à l’action !

INDISPENSABLE : fixez une date pour chaque action ! CE QUI N’EST PAS PLANIFIÉ N’ARRIVE PAS !

Exemple de projet : changer d’activité professionnelle

Exemples d’étapes : déclarer une auto-entreprise/effectuer une formation/créer un blog ou une page Facebook et atteindre une communauté de mille personnes au minimum…

Exemples d’actions : écrire un e-mail/mener une recherche sur Internet/appeler Untel qui peut m’aider/dresser une liste de premiers contacts potentiels/établir un plan marketing en programmant chaque mois une opportunité de se faire connaître…



1.Op. cit.

Chapitre 8

Vaincre le perfectionnisme

Si procrastiner nous empêche de vraiment nous lancer, être perfectionniste nous empêche de vraiment terminer : je ne suis jamais assez bon, assez « parfait », assez prêt pour accomplir ce que je rêve d’accomplir. J’enchaîne les formations et les modules de « perfectionnement » (!), je collectionne les diplômes et les stages, je suis toujours prêt à saisir le prochain cours en ligne… que je ne vais jamais achever par manque de temps. La recherche de perfection est une autre maladie courante (et cependant pas bénigne) de l’âme de celui qui n’a pas eu le droit d’être ce qu’il est, tout simplement, en étant valorisé et aimé tel qu’il est. Sapé dans les fondements de sa confiance en lui, l’enfant n’est jamais « assez bien » à ses propres yeux pour penser réussir ses projets. Il lui faut se réassurer sans cesse qu’il en a le droit, qu’il est légitime, par une validation extérieure. Inconsciemment, il attend l’approbation qui lui permettra d’avancer en étant sûr de ne pas se faire réprimander, de ne rien « rater ».

La peur d’échouer

Être perfectionniste a ainsi un lien direct avec la peur d’échouer. Une peur très commune, qui est l’un des premiers obstacles majeurs à l’audace du changement. « J’ai peur de ne pas y arriver », entends-je fréquemment dans les séminaires de motivation. Papillonner, s’intéresser à mille choses et ne jamais en finir aucune, se sentir confus et incapable de mettre des priorités dans ses envies, d’avoir de « la suite dans ses idées » traduit en réalité une fuite en avant. Comme si le papillon était pourchassé par ses vieux fantômes de la peur d’avoir une mauvaise note, d’être repris et honteux… Mieux vaut alors ne rien terminer qui puisse être évalué et que l’on puisse juger comme « raté » ou « réussi » : quelque chose qui n’est pas fini ne peut être « raté ou réussi », c’est juste « pas fini ». No man’s land de l’entre-deux, le perfectionnisme maintient ainsi en transit perpétuel ceux qui sont tombés dans ses filets. Toucher à tout pour ne toucher à rien, ne pas se positionner réellement dans notre vie et, ainsi, croire que l’on peut se protéger du jugement ou de la critique.

Vous êtes-vous reconnu ? Êtes-vous du genre à repousser au lendemain ou à commencer mille choses et à ne jamais les terminer ? Pas de panique, il y a des remèdes ! Le simple fait de prendre conscience que le papillonnage n’est pas une identité mais un fonctionnement que vous pouvez changer commence à vous transformer. Attention toutefois : cela ne veut pas dire que, si vous êtes de tempérament à adorer apprendre plein de choses différentes et êtes curieux et avide de découvertes, que vous le faites avec enthousiasme, ceci représente un défaut à corriger absolument ! Il est des natures ainsi faites.

Aller au bout de chaque action

Achever et mener à bien un projet exige cependant de savoir choisir et mettre des priorités pour pouvoir GARDER LE FOCUS, comme nous l’avons souligné dans le chapitre 3. Pourquoi ? Parce que, concernant l’impact pour notre croissance, une action non finie est exactement la même chose qu’une action non accomplie. Voyageant sur une route de montagne, vous ne pouvez découvrir les horizons cachés derrière le prochain virage que si vous allez au bout du lacet : lorsque nous ne terminons pas l’action en cours, c’est comme si nous restions sur place. Nous ne pouvons entrer dans un nouvel espace de réalisation ; seule l’action complète nous transforme, valide le passage de cap et nous permet de passer à la prochaine étape. L’expérience est la seule véritable école de la vie, et ne pas aller au bout de notre entreprise, c’est s’empêcher d’engranger l’expérience qui nous apprend, que ce soit par une réussite ou une déception, les savoirs qui nous donneront plus de confiance et de force pour aller plus loin. Nous verrons que l’apprentissage continu est un ingrédient essentiel de notre succès ; retenez pour l’instant que seul un projet mené au bout est source de vraies leçons.

Quand l’objectif à atteindre semble inaccessible…

Regarder le sommet de la montagne quand on est en bas et se dire « Je dois monter là-haut, je n’y arriverai jamais ! » est une autre source de blocage et de découragement. Ne dit-on pas « se faire une montagne de quelque chose » ? Lorsque nous envisageons un changement dans notre vie, il est certes important d’en avoir la grande vision, le but ultime et grandiose pour nous ; c’est ce qui nous motivera le plus, au fond. Le petit piège cependant est alors que le mental « rapplique » pour nous décourager, en comparant le point où nous sommes et celui où nous voudrions être : l’écart entre les deux paraît souvent infranchissable ! Les perfectionnistes, qui voudraient être déjà arrivés au sommet, baissent les bras (« Je ne serai jamais assez bon pour arriver à un tel résultat ! »).

Cheminant sur le sentier de la croissance, nous nous devons d’accepter l’imperfection comme allant de soi ! Il n’est pas possible de passer du pied de la montagne à son sommet en un saut. Cela serait même dangereux pour nous, notre être n’ayant pas eu le temps d’acquérir tous les outils de maîtrise de ce nouvel espace plus élevé : le mal de l’altitude viendrait mettre à mal notre capacité à bien vivre notre succès !

Définir des étapes pour réaliser plus facilement son projet

Graduer, définir des marches, avancer pas à pas en restant dans l’instant présent puis en focalisant sur la prochaine étape, et non pas sur le sommet de la montagne, est la clé pour avancer sereinement. Entre toutes vos activités, prenez le temps d’identifier lesquelles servent votre principal projet de vie, et réorganisez votre planning en fonction de votre focus. Tracer un plan avec des étapes, garder le focus sur chacune d’elles avant de passer à la suivante, c’est le seul moyen d’arriver au bout de votre projet.

Pour vous aider, utilisez l’outil de l’escalier : pensez uniquement à monter la prochaine marche. Dans les ateliers pratiques 8 et 9, vous êtes ainsi invité à découper vos projets en étapes, et les étapes en actions. Et si vous constatez que vous vous faites encore d’une action « une montagne », découpez-la encore. Exemple : je veux appeler vingt personnes pour les inviter à la prochaine soirée de promotion de mon produit dans le cadre d’une vente à domicile. Je ne vois pas comment y parvenir cette semaine, mon emploi du temps est déjà plein ! Je décide alors d’appeler deux personnes chaque jour de la semaine : une entre midi et deux, et une à 17 heures. Chaque appel me prend cinq minutes maximum. Le week-end, ayant plus de temps, je décide d’en appeler cinq le samedi et cinq le dimanche, en y consacrant quinze minutes dans la matinée et quinze minutes dans l’après-midi. En réduisant ainsi la montagne « vingt personnes à appeler » à deux fois cinq minutes et deux fois quinze minutes à prendre sur plusieurs journées, je rends l’action « faisable ».

Pour les perfectionnistes travaillés par le souci du travail bien fait, la réduction des objectifs en petites actions aisément réalisables est d’un grand effet thérapeutique ! Chaque petite action accomplie nous emplit en effet d’un sentiment de satisfaction (« J’ai réussi à effectuer ce que j’avais décidé, j’ai gagné ») et cette vibration s’amplifiera de plus en plus au fur et à mesure des petites actions réussies, pour venir guérir finalement la peur de ne pas y arriver. Pour amplifier encore ce sentiment intérieur d’accomplissement de soi et de satisfaction, utilisez les outils mis à votre disposition dans l’atelier qui suit.

Cela vous aidera à remplacer la peur de ne pas y arriver par le sentiment naturel d’être capable de faire ce que l’on a décidé, quoi qu’il arrive.

Établir vos priorités sur plusieurs années

Quel projet vous tient à cœur depuis des années mais que vous repoussez ? Choisissez une envie à laquelle vous dites généralement « je ne suis pas prêt pour cela/si je veux faire cela, il faut d’abord que je », et que vous laissez en plan. S’il y en a plusieurs, dressez une liste et classez-les par ordre d’importance. Choisissez celle qui est primordiale pour vous et appliquez le découpage en étapes et en petites actions faisables immédiatement. Accomplissez les trois premières dans les quarante-huit heures maximum : appréciez et amplifiez la sensation d’élan et de satisfaction que vous ressentez en ayant réussi !

Sachez aussi que, parfois, nos envies arrivent toutes en même temps, mais qu’elles peuvent être étalées sur plusieurs semaines ou mois, voire sur plusieurs années de notre vie. Emplie de créativité débordante et de multiples envies de réalisation, j’ai personnellement appris à temporiser, renoncer et repousser en fonction de mon focus. Par exemple, racontant des histoires inventées spontanément à mes enfants le soir, j’ai eu envie d’écrire des contes pour enfants… Mais j’ai vite compris que mon planning de coach et d’auteur d’autres ouvrages ne me le permettait pas pour l’instant. Comme j’avais peur de perdre l’inspiration et la possibilité d’avoir le plaisir d’écrire des contes, j’ai détourné mon attention de cette peur en me disant simplement : « J’ai le temps. » Pour l’instant, je prends plaisir à écrire ce qui sert les adultes dans leur réalisation, en tant que coach en business et développement personnel, ce qui est ma priorité du moment. D’ici cinq ans ou peut-être même quand je serai grand-mère, j’aurai tout le loisir de consacrer une partie de ma journée à l’écriture de contes pour enfants. Parfois, voir sa vie à l’aune des dix ou même des vingt prochaines années, avec une perspective de temps pour réaliser les choses, aide à lâcher certains projets pour les repositionner ailleurs et rester dans notre focalisation du moment. Nous pouvons ainsi terminer chaque tâche en cours sereinement et avancer pour de bon.


Atelier 8 : Je mets en pratique trois clés pour devenir inarrêtable




Première clé : entraîner le corps et l’esprit en même temps

Lorsque vous pratiquez une activité sportive, prenez l’habitude de ne pas laisser vagabonder votre esprit à droite à gauche. Restez focalisé sur vos sensations physiques et vous verrez une transformation s’accomplir : la phase de musculation et d’étirement est, en plus, un moment de détente de l’esprit et de « zenitude ». En agissant ainsi physiquement avec l’esprit 100 % présent, vous apprenez en fait à rester détendu dans l’action : le stress du mental disparaît dans le grand calme de la sensation physique.

Deuxième clé : le « cahier de succès »

Complément audio à télécharger :
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Choisissez un cahier dont la couverture vous plaît beaucoup : elle vous procure une sensation de joie, de luxe et de plaisir. Vous avez envie d’ouvrir le cahier et de vous en servir ! Chaque soir, notez dans ce cahier la date du jour et les cinq succès que vous voulez célébrer. Des réussites du quotidien, des cadeaux reçus, des moments de joie, des défis relevés… Du bon café partagé avec un ami à la signature d’un contrat important, il n’y a pas de hiérarchie dans les succès : ce qui compte, c’est que vous vous emplissez chaque soir d’une énergie douce pour vous, du sentiment d’être comblé par la vie et d’avoir réussi votre journée. Écoutez bien l’audio qui vous donne tous les détails pour utiliser à plein cette clé majeure de transformation de votre vie.

Troisième clé : la récompense

Utilisez le tableau action-récompense pour prendre l’habitude de vous gratifier de bons points de succès et de vous offrir des récompenses pour chaque action accomplie. Le nombre de points et la récompense varient selon la difficulté que vous avez surmontée ou le défi que représentait pour vous cette action. La récompense est un plaisir (pas forcément coûteux) que vous vous offrez en conscience. Un moment de détente agréable pour profiter pleinement du sentiment d’être satisfait et fier de vous-même.

Chapitre 9

Jouer pour passer à l’action librement

« Fini de jouer ! », « Maintenant, ça ne rigole plus ! » ; ces expressions courantes induisent que « les choses sérieuses commencent », que l’on va fournir un effort supplémentaire pour obtenir des résultats tangibles, que l’on va rassembler toute notre volonté pour arriver à ce que l’on veut, que l’on va éviter de s’amuser en chemin ou de se distraire pour ne pas rater notre but. L’histoire du Petit Chaperon rouge, celle de Boucle d’or et de nombreux autres contes enfantins ont une morale de l’action similaire : c’est lorsque l’on joue sur la route au lieu de marcher droit comme l’on devrait, lorsque l’on papillonne avec légèreté que l’on perd son chemin et que les malheurs arrivent ! Les recommandations des adultes n’ont pas été respectées et les conséquences dramatiques ne tardent pas à venir sanctionner l’évasion, le jeu libre et insouciant. Sans parler de La Cigale et la Fourmi…

Vous chantiez ? Eh bien, dansez maintenant !

L’image sous-jacente de ces fables moralisatrices, c’est que le jeu, qui est attirant et peut pendant un temps être agréable, ne tardera pas à nous perdre. Que le travail – sérieux et contraint, la plupart du temps difficile à accomplir – est le garant de notre sécurité. À l’école, si l’on s’amuse en cours, on est également sanctionné pour notre bien, cela va sans dire, puisque l’on risque de perdre les fameux contenus dont il faut se remplir pour les répéter aux examens et avoir son diplôme. L’inattention, la rêverie, l’envie de s’amuser, le fait de danser et chanter sont ainsi teintés d’une notion de risque et de perte, avec l’idée que l’on n’est pas raisonnable et que l’on « fait n’importe quoi » de sa vie.

Nombre d’artistes sont ainsi gênés par le fait que leur métier ne soit pas considéré comme un « vrai métier » parce qu’il repose sur une pratique qui leur plaît et peut avoir un caractère ludique et de détente. Par là même, sans qu’on s’en rende compte, sont niés des besoins fondamentaux de l’être humain : danser et chanter sont loin de représenter des pratiques « accessoires ». N’a-t-on pas observé à quel point les enfants le font spontanément et adorent créer des spectacles ? Dans Mon corps a des choses à me dire1, j’invite les personnes qui ont du mal à sortir de pensées sombres à prendre le réflexe, quand elles ne se sentent pas bien, de danser quelques minutes sur leur musique favorite. Elles peuvent ainsi observer immédiatement comment le jeu du corps en rythme apporte spontanément de la joie ! Une autre vision des choses est alors possible, qui naît de ce nouvel état d’ouverture et d’amusement.

Or, tout se passe comme si tout ce qui nous « fait plaisir », nous met en joie de manière immédiate, nous amuse et nous fait rire était tué dans l’œuf : pour grandir et être adulte, il faut avant tout être « sérieux » au grand étonnement du Petit Prince de Saint-Exupéry, dont la poésie éclaire avec force ce que les adultes perdent de vue comme « essentiel » ! Les « grandes personnes » sont ainsi définies avant tout par le masque du visage qui ne sourit plus, qui a perdu toute spontanéité et qui montre qu’elles réfléchissent beaucoup. Mais cette attitude imposée de la personne « raisonnable » n’est pas ce qui va garantir notre sécurité ni notre réussite. Certes, l’âge adulte est avant tout caractérisé par la prise de responsabilités, et nous ne remettons pas cela en cause. Cependant, si l’on veut arriver à avancer vers nos rêves, à alléger notre quotidien, il est plus qu’important de ne pas se prendre trop au sérieux.

Jouer à résoudre nos problèmes

« Il n’y a rien de grave dans ce monde. » Cette confidence de ma grand-mère maternelle âgée de 99 ans, peu de temps avant son « grand départ », s’est gravée en moi comme un secret qu’elle m’a livré pour la vie. Il n’y a rien de grave. Restons capables de demeurer assez infinis dans notre conscience pour être plus grands que tout problème, et d’en jouer. Nous pouvons ainsi tout considérer dans la vie comme un jeu, comme une danse à laquelle nous prenons part, humblement, en faisant de notre mieux pour rester dans sa cadence joyeuse. Si nous « voulons trop » quelque chose en y mettant un excès de volonté et d’effort, cela peut tout simplement bloquer ou repousser le résultat voulu. Rester léger et ouvert permet aux opportunités de mieux surgir d’elles-mêmes et à la vie de nous proposer ses solutions : cette attitude ouvre l’espace des possibles, alors que la volonté de l’égo « qui ne rigole plus » nous ramène à nous-même, nous « ferme » sur nos pensées limitées. Avec un champ de vision restreint et en envisageant uniquement ce que nous imaginons pouvoir accomplir seul, nous n’aurons que des solutions limitées voire inefficientes…

La clé du succès est de savoir se focaliser sur notre objectif, en restant ouvert à des possibilités nouvelles pour y parvenir, et en suivant des chemins inattendus.

Garder un esprit ouvert et disponible, la joie dans le cœur, nous offre la capacité d’être au-delà de nombreux « problèmes ». La créativité est stimulée et nous sommes plus à même d’être inspirés et inventifs pour sortir des mauvais pas ou progresser dans nos projets. Cet état d’ouverture est à la portée de tous, à condition de se remettre à jouer plus ! S’autoriser à s’amuser de nouveau, comme les enfants qui prennent leur jeu très au sérieux tout en étant à 100 % dans le ludique. Face à une problématique qui vous préoccupe, vous pouvez revenir à cet état de disponibilité en changeant de manière de penser. Plutôt que de vous dire « Il faut absolument que je règle cela » ou « Je ne vois pas comment sortir de ce problème », posez-vous la question en ces termes :

Et si je jouais à trouver une solution à ce problème ? Qu’aurais-je envie de faire ?

Laissez la spontanéité parler pour trouver vos réponses ! Ceci ouvrira votre esprit, vous permettra de vous remettre dans l’énergie de la créativité et du jeu plutôt que dans celle de la frustration ou de l’impuissance. Fort de cette ouverture, vous pourrez plus aisément accueillir des opportunités ou de nouvelles idées pour avancer : le JEU redonne à votre JE toute sa puissance pour créer sa liberté !

Le jeu nous donne une force prodigieuse

Les « il faut » et « je dois » engendrent le stress, la crainte de ne pas y arriver. « Jouer à » invite au contraire à un engagement pour résoudre les choses dans un état de disponibilité, d’intérêt curieux pour la situation ainsi dédramatisée. L’habitude du « drame » ne nous aide pas à trouver des chemins de résolution rapide. Cela peut vous sembler totalement inconscient ou fou, mais c’est très sensé si on y pense : qui n’a jamais vérifié que c’est dans la détente et dans la joie qu’il a les meilleures idées ? Qu’il fait les meilleures rencontres ? Qu’il trouve les solutions à ses problèmes ou difficultés ? Le stress nerveux, la fatigue et la frustration ne nous ont jamais aidé à évoluer… ni à nous enrichir.


Apprendre en jouant naturellement

Sous une yourte, un jour de fin d’hiver, Sophie Rabhi2 me rappelle à quel point les enfants apprennent en jouant. À l’école démocratique de la Ferme des Enfants, les cours de matières « scolaires » sont une proposition parmi d’autres possibilités d’apprentissage : clubs de centres d’intérêt communs (science-fiction, défense de l’environnement), ateliers artistiques et sportifs, bibliothèque en libre accès, potager, chèvres ou poneys dont il faut prendre soin… Mon fils de 9 ans choisit chaque jour de « suivre l’élan » qui le porte vers ce qui l’attire le plus. Il joue : jeux de rôles, jeux collectifs en extérieur… Il va peu en cours – contrairement à sa sœur, qui insiste pour que nous partions à l’heure le matin afin de ne surtout pas rater le début de son cours de français.

Dans une école démocratique, les cours sont facultatifs. Les enfants ont le choix d’y assister ou non. Beaucoup choisissent de jouer la plupart du temps. Je m’interroge personnellement sur le niveau d’écriture de mon enfant et je ne comprends pas pourquoi il ne va pas en cours, alors qu’il me dit lui-même avoir conscience de vouloir mieux apprendre le français. Sophie me rappelle alors que l’enfant laissé libre va chercher avant tout son équilibre, et que mon fils a sans doute besoin de cette détente mentale, de ne pas se stresser afin de pouvoir développer ses facultés au mieux et à son rythme. C’est en effet dans la détente et le jeu que les neurones fonctionnent le mieux et apprennent plus durablement, car l’apprentissage est alors lié à un stimulus de plaisir et non de contrainte.

Mon fils est un génie de l’origami, des jeux de rôles. Un après-midi, je le vois revenir avec vingt-six cartes de jeu dessinées à la main. Chaque personnage comporte plusieurs caractéristiques évaluées par un nombre de points : attaque, survie, résistance… La complexité mathématique et stratégique de ce qu’il a conçu m’impressionne. J’ai du mal à suivre pour jouer avec lui. Chaque personnage porte un nom de monstre mythique ou de créature fantastique, du kraken au feu follet en passant par le minotaure. Il passe des heures studieuses à dessiner sur l’ordinateur chacune des cartes pour les imprimer et créer son jeu. Je mesure tout ce que mon enfant « apprend » ainsi en concevant son ouvrage.

Il est créatif, mathématique, en relation, il est stratégique et imaginatif en même temps. Et… il travaille son français, puisque sur chaque carte il écrit quelques lignes qui décrivent les caractéristiques du personnage ! Passionné, il s’adonne à sa tâche, le matin, le soir, à tout moment avec joie. Enfin, il apprend à aller au bout de son ouvrage : quelle qu’en soit l’ampleur, il est motivé pour terminer son set de cartes, qui lui permettra d’échanger avec ses amis.

J’ai repris totalement confiance en mon fils. Je sais qu’il sera capable, le jour où il le décidera vraiment, d’apprendre rapidement ses conjugaisons et son orthographe : il sait apprendre par lui-même, se mettre à la tâche pendant des heures, rester concentré et focalisé pour arriver au bout. Il suffit qu’il le décide et, s’il estime qu’il en a besoin pour avancer dans sa vie et réaliser ses rêves, il le fera de lui-même. Soucieuse de lui donner un soutien pour l’écriture, j’ai choisi une démarche en graphothérapie : par le jeu, la professionnelle aide l’enfant à libérer ce qui est resté bloqué dans sa difficulté à tracer les lettres et les mots. Surtout pas de « lignes » ! Elle m’explique que la dernière des choses à faire serait d’obliger l’enfant à écrire alors qu’il n’en a pas envie. Convaincue par cette approche axée sur le jeu et le corps, je partage la proposition avec mon fils qui accepte avec joie. Il est très curieux et visiblement content de la perspective d’une découverte, de l’exploration de ce nouveau territoire ludique. La liberté du temps scolaire à l’école démocratique me permet de mettre en place aisément le suivi sans que cela ne surcharge son emploi du temps : il restera à la maison le lundi matin pour faire ses séances. L’exemple de mon fils, parmi de nombreux autres, m’émerveille quant à la capacité des enfants à créer et à dévoiler leur génie propre lorsque l’on crée le contexte favorable pour cela.



Contrairement aux idées reçues, laisser l’enfant jouer autant qu’il le souhaite est la manière la plus sûre de le rendre responsable. Car, en jouant tout son saoul, l’enfant satisfait un besoin fondamental. Il ne lui sera plus utile de compenser des manques par une immaturité prolongée. En outre, lorsque jeu et liberté occupent la vie de l’enfant, il transforme avec grâce ses aptitudes de joueur en compétences de citoyen. Le jeu lui aura appris la créativité, la coopération, l’autonomie, la stratégie, le respect des règles, l’efficacité, la pertinence, l’empathie, l’observation, et bien d’autres compétences transposables avec succès dans la vie mature. Son chemin d’évolution suit un continuum naturel qui l’emmène en douceur de l’enfance à l’âge de subvenir à ses propres besoins. Avec la même joie.

Sophie Rabhi-Bouquet

Pourquoi le jeu rend-il la tâche plus facile ?

Regardons de plus près cet exemple de l’école démocratique : quel est véritablement ce contexte qui permet aux enfants d’épanouir toutes leurs capacités, de révéler leur personnalité, d’être confiants en eux-mêmes et d’adorer apprendre et travailler à leur tâche, sans relâche, à partir du moment où cette tâche les passionne ? L’univers dans lequel évoluent mes enfants est avant tout caractérisé par la bienveillance ; c’est la philosophie première de Sophie Rabhi. Les parents qui inscrivent leurs enfants dans cette école sont tous dans cette mouvance du respect de la personne de l’enfant, de ses rythmes et de l’expression de ses émotions, à son écoute. L’autre adage, c’est que l’enfant est libre de jouer autant qu’il le veut et d’apprendre en suivant son intérêt et sa passion, et non pas selon une contrainte imposée. Si je résume la conception de l’existence qui est intégrée par ces enfants, cela pourrait être : « La vie est un jeu dans un univers bienveillant. »

Essayons maintenant d’appliquer ce contexte à nos propres vies contraintes et enfermées dans la lutte pour la survie, le stress, le poids des obligations pour « gagner sa vie ». Imaginons un instant que nous soyons capable de nous dire « Ma vie est un jeu dans un univers bienveillant ». La bienveillance induit que nous ne serons pas jugés, que nous pouvons apprendre et commettre des erreurs, que nous pouvons rater sans subir d’humiliation. L’erreur est juste une expérience formatrice et non pas un échec. Elle implique aussi que nous allons être aidé et soutenu, et que la vie va être complice de notre progression vers nos rêves. Cette conception allège les peurs et permet de se lancer avec la confiance, d’« avoir le droit » d’expérimenter nos envies sans risquer l’échec ou la punition. Une fois de plus, tout se passe dans notre manière de voir : si je m’amuse à vivre, je m’amuse à lancer une entreprise, je m’amuse à écrire un livre, je m’amuse à faire une formation, sans me prendre plus au sérieux que cela, je serai dans une énergie plus fluide et légère pour faire de mes expériences des succès… avec un effort moindre !

Par le jeu dans la bienveillance envers nous-même, nous libérons en effet la partie de notre attention et de notre effort qui est happée par la gestion du stress intérieur et des peurs, afin de la mettre au service du but réel de ce que nous avons entrepris. « Et si je jouais à » peut ainsi venir remplacer avec profit les « il faut » et « je dois », qui entraînent la pression au résultat et le stress de rater ou réussir, ainsi que la crainte d’être mal jugé si l’on n’y arrive pas.

Alléger notre quotidien grâce au jeu
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2015, séminaire « Devenez le leader de votre vie ». Patrick, chef d’une PME ardéchoise, approche la cinquantaine. Il est souvent épuisé par la gestion de son entreprise et les relations compliquées avec son personnel. Je l’observe jouant avec un ballon de baudruche, dans une improvisation collective en musique : le ballon qui rebondit dans les airs est le partenaire de la fluidité, du jeu et de l’ouverture à l’espace. Patrick a le visage rayonnant ; il affiche un sourire que je ne lui ai pas vu depuis le début du séminaire. Lorsque nous faisons les retours sur l’exercice, il prend la parole : « En suivant le ballon, je ne pensais à rien, je jouais et j’étais libre. Moi qui croyais être fatigué, j’aurais pu encore rester longtemps à jouer… » « J’ai appris qu’en m’amusant et en lâchant le mental, je retrouvais une énergie incroyable ! » Quelques semaines plus tard, Patrick remet de l’ordre dans la structure avec ses collaborateurs, il me dit avoir l’impression d’avoir « gagné des années » en passant à l’action avec une joie nouvelle. « Je ne me prends plus la tête, je prends du temps pour moi et j’ai plus de plaisir à aller au boulot. » Il a découvert le secret de jouer plus dans la vie : lorsqu’on « lâche la tête », on accomplit les choses « sans y penser », sans mettre de gravité dans les conséquences : on allège chaque jour de son stress.
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Lorsque l’amusement rencontre la nécessité, tout s’accomplit plus aisément.

Patrick a compris que le repère le plus important pour lui n’était pas de gagner de l’argent mais d’être heureux. Et, en poursuivant ce nouveau but, il a beaucoup plus aisément… gagné de l’argent ! N’oublions pas que la joie est notre carburant, comme nous avons pu le voir en deuxième partie. Le jeu nous met de manière immédiate dans un esprit de gaieté, ce qui a pour effet de faire remonter notre énergie vitale. De la fatigue et du découragement, nous pouvons passer à un nouvel élan créatif et optimiste, en nous amusant à résoudre nos problèmes plutôt qu’en laissant une vision négative nous envahir et nous « pomper » notre vitalité.

Marier ainsi la nécessité avec le jeu demande une certaine audace, bien récompensée : le jeu nous rend notre puissance, notre droit à nous amuser pleinement sur cette terre et à sortir du système dominant fondé sur la « peur de rater sa vie ». Jouer court-circuite le mental et ses inquiétudes, permet de retrouver l’énergie fraîche de l’enfant intérieur. Ce dernier, comblé et ravi, nous offre alors généreusement sa créativité et ses idées, son élan et son enthousiasme pour avancer !


Atelier 9 : Je joue à réussir ma vie




Jeu n° 1 : Allégez votre quotidien

Quelles sont les tâches qui vous semblent les plus pesantes aujourd’hui dans votre vie ? Dressez-en la liste :


	

	

	

	



Voici comment vous pouvez les alléger et les transformer en quelque chose de plus ludique :

1.Créez un contexte favorable : lieu calme, rangé, musique douce ou motivante…

2.Faites-vous aider par les bonnes personnes : permettez-vous de demander de l’aide à des personnes que cette tâche passionne, pour qui elle est facile et avec qui vous pouvez passer un bon moment tout en travaillant.

3.Préparez-vous mentalement. Posez l’intention de passer un bon moment en accomplissant la tâche en question. Avant de vous y mettre, écrivez à la main, par exemple : « Je pose l’intention de ranger complètement mon bureau ce matin, aisément, dans le bien-être, en étant très efficace et rapide, pour un résultat parfait ! »

4.Gardez le focus. Parfois, quand quelque chose nous pèse, nous avons tendance à nous en occuper tout en tentant d’y échapper ! « Et si j’allais faire un petit tour sur Facebook… », se dit-on au moment de s’attaquer à ses comptes hebdomadaires, en attendant que le logiciel de compta s’ouvre. Or, le fait de se distraire de la tâche DILUE notre énergie et, du coup, nous rend moins performant. La tâche n’en est que plus pesante. Restez sur une seule chose à la fois et allez au bout : vous en ressortirez « énergétisé ».

5.Imaginez à l’avance la récompense que vous allez vous offrir une fois l’action accomplie (voir chapitre 8) : cela vous motivera !

Jeu n° 2 : Amusez-vous plus dans votre vie !

Qu’aimez-vous faire qui vous amuse ? Quel est votre jeu préféré ? Qu’est-ce qui vous fait rire ? Listez au moins cinq sources d’amusement et de jeu pour vous (ex. : aller au cinéma voir une bonne comédie, jouer au tennis, danser, bricoler, lire une BD, cuisiner exotique, chiner dans les brocantes, colorier, vous amuser avec votre enfant). Positionnez ensuite, dans votre emploi du temps, des moments de jeu-détente pour vous : vous allez ainsi gagner en plaisir de vivre et valoriser votre personne !

Jeu n° 3 : Faites de tout problème un défi que vous vous amusez à relever

Étape 1 : définissez le problème (ex. : « Je suis à découvert ! »).

Étape 2 : utilisez la formule « Et si je jouais à », et définissez la solution positive que vous recherchez (ex. : « Et si je jouais à rééquilibrer mon budget/organiser le paiement de mes dettes/classer et régulariser mes dépenses »).

Étape 3 : dans la détente, ouvrez-vous à recevoir des idées de solutions pour ouvrir de nouvelles possibilités (ex. : « Quelles seraient les dix manières amusantes de générer de l’argent rapidement ? »). Face à toute problématique qui vous apparaît sans issue ou à un désir que vous ne voyez pas comment réaliser, amusez-vous ainsi à dresser la liste de dix possibilités de résolution, des plus rationnelles aux plus loufoques.
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L’histoire d’Alain

Souvenez-vous d’Alain, professeur en lycée technique qui a entrepris une formation en ortho-bionomy. Lorsque Alain fait appel à moi, il se sent bloqué : alors qu’il a engagé des frais pour sa formation et qu’il est motivé pour poursuivre, il ne parvient pas à passer à l’action pour terminer son mémoire et les études de cas nécessaires à la validation de son expertise. Quand Alain veut mettre en route les actions du matin qui lui permettraient d’avancer dans la réalisation de son rêve, il se surprend à « tournicoter » dans sa maison, à s’attarder, à ranger des bricoles ; il trouve généralement encore une ou deux choses insignifiantes pour occuper son temps jusqu’à ce qu’il soit trop tard et que les obligations familiales commencent.

En écoutant Alain, je comprends que son « enfant intérieur » résiste désormais à toute sorte de contrainte imposée. Il suffit qu’il énonce « il faut que je fasse » pour que résonne en lui un gros « non ! », inaudible mais puissant. Rêveur et créatif, de nature à aimer les espaces sauvages, les longues excursions d’escalade et les randonnées dans la montagne, Alain n’est définitivement pas « scolaire ». Ce n’est que par la violence du système imposé et de l’éducation familiale que le petit garçon, explorateur des sommets de la terre et de l’imaginaire, est entré dans la norme. Sa curiosité pour les techniques et les sciences l’a ainsi amené à se contenter d’une carrière de professeur technique, métier dans lequel la plus grande partie de ses passions ne s’exprime pas.

Après avoir décrypté le piège de la résistance à sa propre action, Alain s’est remis puissamment en mouvement : il a terminé son mémoire en une quinzaine de jours, a passé brillamment son diplôme d’ortho-bionomy avec les félicitations de l’équipe d’enseignants. Quelques semaines plus tard, il a donné une conférence sur ce thème avec succès, dans un salon du bien-être. Aujourd’hui, Alain a définitivement changé de vie : démission de l’Éducation nationale, nouvelle vie affective, il vit désormais apaisé dans la joie de s’adonner à sa passion du yoga, de la nature et du bien-être. Il est solide, bien dans sa peau et, surtout, heureux.
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1.Op. cit.

2.Elle a fondé en 1997 La Ferme des Enfants, une école démocratique en pleine nature en Ardèche du sud. Fille de Pierre Rabhi, le philosophe de la nouvelle terre, Sophie est une chercheuse passionnée en éducation respectueuse de l’enfant, comme en témoigne son ouvrage La Ferme des Enfants. Une pédagogie de la bienveillance (Actes Sud, 2011).


QUATRIÈME PARTIE

Je garde confiance dans l’incertitude



Concept dont on parle sans doute le plus en développement personnel, que signifie réellement « avoir confiance en soi » ? Ne plus avoir peur de rien ? « Foncer » quoi qu’il arrive ? N’écouter que soi et personne d’autre ? À mes yeux et avec l’expérience d’années de croissance personnelle et d’accompagnement dans le domaine, je définirais plutôt la confiance en soi comme une forme de lâcher-prise. Des peurs, il y en aura toujours, même pour les plus assurés. Des obstacles aussi : ils font partie du jeu de la vie. Des problèmes, ils nous poussent sans cesse à nous dépasser pour trouver des solutions et nous obligent à grandir. « Avoir confiance » ne signifie donc pas que « tout est réglé une bonne fois pour toutes ». Cependant, sans cette lumière tenace de la foi en nous-même qui éclaire le fond de notre être, rien de ce que nous pourrions envisager ne peut être accompli ni ne pourra s’épanouir durablement.

Si croire en soi est la fondation de la réussite, cette confiance n’est que la condition qui rend possible notre parcours : nous ne pourrons nous passer d’apprendre, de passer à l’action, d’acquérir de bonnes stratégies, de savoir nous tromper et rebondir… C’est justement dans ces capacités que se révèle notre degré de confiance en nous-même.

Chapitre 10

Renforcer notre capital de confiance en nous-même

Les deux dimensions de la confiance en soi

Apporter une distinction entre la « confiance en soi absolue » et la « confiance en soi relative » est utile pour clarifier où nous en sommes réellement et savoir à quel endroit agir pour progresser. La confiance en soi absolue et l’estime de soi se confondent : les deux s’appuient sur la croyance que « nous sommes capable ». Empli de cette croyance, nous nous sentons prêt à relever les défis, à apprendre ; nous savons que nous pourrons trouver les bonnes personnes pour nous aider au bon moment. Ce ressenti est très proche et inséparable de la foi en la vie et en l’univers : les personnes qui nourrissent une confiance en elles « absolue » sont convaincues que l’univers est bienveillant et qu’il y a toujours une solution possible. Elles osent donc se lancer dans toutes sortes de projets, en sachant que le « comment » se révélera à elles dans le processus de changement.

Quant à la confiance en soi relative, elle est dépendante d’une compétence acquise : je sais que je sais faire cela, alors j’ose le faire (« J’ai confiance en moi comme professeur parce que je suis dans le métier depuis vingt ans », « J’ai confiance en moi pour conseiller mon voisin en matière de jardinage car je suis un passionné du potager et mes plantations sont florissantes »). La confiance en soi relative est basée sur les bons résultats que nous avons obtenus ; dans ce contexte, croire en nous-même repose sur les preuves de notre succès que nous avons engrangées au fil de nos expériences.

Lorsque nous entamons un processus de croissance, nous ne pouvons aller bien loin si nous nous reposons seulement sur notre confiance en nous relative. Grandir implique d’être amené à nous « lancer » pour accomplir des choses que nous ne savons a priori pas exécuter comme expert ! L’expérience n’a pas encore été faite, par définition, puisque c’est celle du nouveau dans notre vie. Pour nous épanouir durablement, il est donc important de s’ancrer dans une confiance en soi de fond et de la nourrir : apprendre à croire en soi quoi qu’il arrive, quelles que soient les initiatives que nous prenons et les épreuves que nous traversons.

Comment « guérir » du déficit de confiance en soi absolue ?

Si vous prenez conscience que vous manquez de confiance en vous absolue pour vous lancer, vous pouvez alimenter celle-ci par la confiance en vous relative. Passer en revue tout ce dont vous avez été capable jusqu’à présent dans votre vie vous sera alors très utile ; vous dressez ainsi par écrit la liste des plus beaux succès de votre existence. Cela vous montre que « vous êtes capable » et que si vous avez pu réussir dans un domaine, vous pourrez montrer les mêmes capacités dans un autre en acquérant de nouvelles compétences. Vous vous apercevrez ainsi que vous n’avez pas besoin de tout savoir à l’avance pour vous lancer et que vos capacités à réussir sont valables pour tout rêve que vous pouvez nourrir !

Dans le séminaire « Devenez le leader de votre vie » que j’anime chaque année en juillet, cet exercice se pratique en équipe : les participants listent les plus grandes réussites de leur vie, quelles qu’elles soient. Ils annoncent ensuite trois à cinq des plus importantes à leurs coéquipiers… qui ont alors pour consigne de leur faire un triomphe ! Applaudissements, standing ovation, bravos enthousiastes… c’est à l’équipe qui fera le plus de bruit ! Cet exercice est révélateur : pleurs d’émotion, difficulté à rester debout, à recevoir des ovations… L’amour de soi-même est mis en pleine lumière.

Qui a déjà été triomphalement applaudi pendant plusieurs minutes pour avoir déclaré par exemple « J’ai donné naissance à deux enfants que j’élève avec amour », « J’ai été capable d’offrir un toit à ma famille en faisant des travaux tous les week-ends pendant un an », « J’ai pu aider de manière efficace une personne blessée dans un accident de voiture », « J’ai toujours su accueillir mes amis avec d’excellents repas qui les ravissent à chaque invitation » ? Sous le déferlement soudain d’amour et de reconnaissance prodigué par un groupe plein d’énergie positive, la prise de conscience de notre valeur émerge à nouveau. « Je suis capable, j’ai pu faire, j’ai accompli… » Les affirmations de réussite résonnent, amplifiées dans toutes nos cellules, et s’ancrent dans nos neurones. Nous voyons aussi que ce que nous avons accompli a une grande valeur et que notre vie est le roman d’un héros qui s’est cru ordinaire trop longtemps.

Reconnaître et honorer le héros que nous sommes

Tendance générale : ne pas nous apprécier pour ce que nous sommes, tels que nous sommes. Le jeu de groupe du séminaire n’est pas le seul processus qui révèle combien nous avons de la difficulté à apprécier nos propres qualités. À vrai dire, c’est le point d’achoppement numéro un que révèlent la plupart des démarches que nous entamons pour aller vers notre rêve ! Pour réaliser celui-ci, il est essentiel de reprendre conscience de nos talents et de nos aptitudes, que nous ne mettons pas en avant la plupart du temps.

Valoriser nos capacités et accomplissements ne fait en effet pas partie de notre quotidien. « Se vanter » est plutôt mal vu et raconter notre réussite est définitivement banni de notre culture. Les raisons sont assez anciennes et historiquement reliées à la religion de la contrition, du sacrifice, de la modestie imposée… sur fond dominant de culpabilité. Rester discret sur notre bonheur, dissimuler nos richesses, se fondre dans la norme du groupe et « ne pas dépasser » sous peine d’être mal jugé ou exclu : l’esprit « anti-réussite » qui alourdit notre société pèse aussi sur notre capacité à nous reconnaître des dons, des talents, des qualités, des aptitudes, même dans l’intimité avec nous-même. Le voile de la fausse humilité, qui n’est rien d’autre qu’un conditionnement de plus, nous empêche de nous voir dans tout notre potentiel. C’est l’obéissance à l’injonction de rester « comme tout le monde », même si cela peut signifier pour nous une vie médiocre.

Éduqués à voir en nous ce qui nous fait encore défaut, ce qui n’est pas encore assez bien, ce que nous devrions savoir faire mieux, nous avons du mal à célébrer ce que nous avons déjà, ce que nous accomplissons avec aisance, ce que nous savons être et réaliser avec brio. L’injonction de « ne pas dépasser » nivelle par le bas les personnalités : « Qui serais-je pour prétendre faire mieux que d’autres, pour être satisfait d’être ce que je suis ? », « Pour qui est-ce que je me prends ? » À vouloir réaliser mes rêves, avoir plus d’argent, de liberté ou d’amour que ce que les autres s’autorisent à avoir, je risque d’apparaître vaniteux et de « tomber de haut » une fois mes illusions envolées. La crainte subconsciente d’être exclu du groupe social pèse très lourdement sur les capacités à suivre nos voies individuelles vers le succès et nous amène à oublier une vérité simple : chacun a sa voie qui lui est propre, et nous allons marquer notre différence dans le monde en inventant la nôtre.

Le chemin qui mène à votre vraie vie n’existe sans doute pour personne d’autre que vous.

Écrire sa propre voie

Reprendre confiance en soi de manière absolue, c’est s’honorer soi-même, honorer son rêve. Comme l’a si bien écrit Paulo Coelho, « accomplir sa légende personnelle est la seule et unique obligation des hommes1 ». Encore faut-il oser se reconnaître une légende et oser sortir du lot. Encore faut-il pouvoir croire assez en soi-même pour l’accomplir.

Si vous regardez votre vie comme un film dont vous êtes désormais le scénariste, qu’auriez-vous envie d’écrire différemment dès maintenant ? Est-ce que cette histoire dont vous êtes le héros par défaut pourrait devenir votre « vraie histoire » ? Celle que vous choisissez ? Avez-vous assez de confiance en vous-même et d’estime pour votre personne pour vous en donner la permission ou bien vous sentez-vous encore comme dépassé, pas à la hauteur, incapable de changer ce qui ne vous convient plus ? Quel que soit le point où vous en êtes, il est important de savoir qu’avec du soutien positif, des conseils appropriés, un peu de bonne volonté à apprendre, la capacité à redevenir le véritable créateur de votre vie n’est peut-être pas aussi éloignée que vous le pensez communément. Votre rêve est à votre portée !

Comment aller au-delà de la peur du changement ?

Nombre d’ouvrages et de leçons de coaching de vie visent à aider le candidat au changement à « dépasser ses peurs ». La raison pour laquelle ce n’est pas une priorité dans mes programmes est la suivante :

Lorsque nous voulons changer, dépasser la peur n’est pas le vrai défi car celle-ci sera toujours devant nous. Le vrai challenge est de guérir les blessures intérieures qui nous rendent vulnérables à la peur. Nourrissant le positif de la confiance en soi absolue, nous passons à l’action naturellement, et l’action est le remède à la peur, le seul qui la renverse durablement et le plus important.

En accompagnant des membres de mes programmes sur le long terme – douze mois et plus – pour les aider à concrétiser leurs rêves, j’ai observé qu’ils passaient par différentes étapes. Au départ, les peurs bloquent, il est vrai, la plupart de leurs initiatives. Qu’est-ce qu’il va se passer ? Comment vais-je m’en sortir ? Quelles vont être les conséquences ? Comment faire face aux réactions de mon entourage ?

Nous nous concentrons alors sur plusieurs éléments de base :


	faire remonter l’énergie vitale par le training du corps et le focus sur la joie et le positif ;

	réapprendre à s’apprécier et à croire en soi, entre autres, par les moyens que nous utilisons dans cette partie 4 ;

	défaire les blocages à la valorisation de soi engrangés dans notre enfance et dans le parcours scolaire ;

	utiliser les techniques de passage à l’action progressive, comme nous l’avons vu dans les précédents chapitres.



Ainsi transformés, les membres de mes programmes n’ont plus à se focaliser sur leurs peurs ni à y penser : ils ont une énergie supérieure, ils se « sentent capables ». Les peurs ne disparaissent pas, mais ils sont devenus aptes à agir « malgré » ou « avec » la peur. Il n’empêche qu’un petit jeu pour dédramatiser vos peurs et les prendre avec plus de recul – tel l’exercice du « scénario du pire » proposé dans l’atelier qui suit – n’est pas inutile. Cependant, l’effet de cet exercice intellectuel risque d’être passager et superficiel si votre vibration fondamentale de foi en vous-même n’est pas augmentée au point de vous sentir prêt au passage à l’action quoi qu’il arrive. Savoir cultiver votre confiance en vous absolue sera le point de départ de tout changement réussi : utilisez les exercices donnés dans les ateliers de cette partie pour vous renforcer dans cette base, et de nombreux rêves passeront de l’impossible au possible !


Atelier 10 : Croire en soi pour dépasser le « mur du doute »




La liste des cinquante qualités

Prenez le temps de mettre par écrit toutes les qualités que vous vous reconnaissez. Le jeu est d’en écrire le plus possible, jusqu’à cinquante ! Souvenez-vous des moments où l’on vous a félicité : pour quelles raisons était-ce ? Qu’est-ce que cela démontre des qualités dont vous avez fait preuve ?

Pensez à ajouter chaque jour au moins une nouvelle qualité et tenez bon jusqu’à en avoir réellement cinquante (vous irez sans doute au-delà) ! Si vous avez des difficultés, demandez à votre entourage de vous aider.

Vous pouvez relire la liste chaque fois que vous doutez de vous-même, que vous repensez à vos blessures et à vos échecs, que vous vous sentez découragé. Cet exercice peut vous permettre de recommencer à gagner alors que vous pensiez avoir tout perdu.

Le scénario du pire

Pensez au rêve ou au projet que vous aimeriez réaliser et pour lequel vous hésitez à vous lancer.

1.Listez les peurs qui vous bloquent et décrivez les scénarios « catastrophe » qui découlent du « et si je n’y arrive pas… »

2.Poussez le bouchon au maximum ! Soyez le plus pessimiste que vous pouvez : dans le pire des cas, que pourrait-il vous arriver ?

3.Posez-vous alors deux questions :


	est-ce que je crois réellement que je vais vivre ce scénario ?

	si cela m’arrive, est-ce que je n’aurai pas des solutions pour m’en sortir et lesquelles ?



4.Notez toutes les solutions que vous envisageriez. Comment vous sentez-vous maintenant par rapport à votre projet ?



1.Dans L’Alchimiste, éditions Anne Carrière, 1994.

Chapitre 11

D’où viennent nos limites invisibles ?

Cinq tonnes de masse contre une petite ficelle : pour que l’éléphant adulte reste sagement attaché à son piquet, il suffit que son cornac passe autour de l’énorme patte un fil noué à un bâton simplement enfoncé dans le sol. Pour gagner sa liberté et aller où bon lui semble, il suffirait que le pachyderme avance, tire ainsi sur la fragile installation qui s’arracherait aisément et l’entraîne avec lui. Cependant, il reste sur place.

Alors qu’il était petit, son dresseur a pris soin de l’attacher avec de grosses chaînes. Les tentatives de l’éléphanteau pour se libérer étaient vouées à l’échec. Ses liens le retenaient lorsqu’il désirait sortir du périmètre autorisé. Au fur et à mesure de sa croissance, le dresseur a réduit la taille de la chaîne mais, dans la mémoire de l’éléphant, le souvenir est resté : le renoncement de l’éléphanteau a été gravé en lui comme son comportement. Ne pas essayer d’aller où bon lui semble est devenu son habitude, son choix par défaut et automatique. Il ne tentera même plus de s’échapper – pour éviter de se fatiguer en vain, de se blesser et d’avoir affaire à ce qu’il croit toujours plus fort que lui.

Des limites qui nous entravent dans notre tête

Épuisé ou déçu de nos vaines tentatives pour faire évoluer notre carrière, aux prises avec des difficultés de santé ou confronté à un nouvel échec douloureux dans nos relations, nous pouvons parfois avoir la terrible sensation de « tourner en rond », de revenir au point de départ ou d’être enfermé toujours dans le même périmètre, que nos efforts ne parviennent pas à élargir. Prisonnier de limites difficilement identifiables, nous ne réalisons pas que nous sommes, tel l’éléphant retenu par le fil invisible du renoncement, soumis à une interdiction inconsciente qui date de notre enfance. Une règle qui n’a plus d’actualité rationnelle et dont nous pourrions parfois rire en la découvrant, mais qui est bien active dans notre cerveau émotionnel, tellement enfouie que nous n’en avons pas du tout conscience. Son non-dit fait toute sa puissance : ce que nous ne pouvons nommer a plus de pouvoir sur nous que tout ce que nous arrivons à identifier.

Premier pas pour nous libérer et grandir à la hauteur de nos rêves : mieux connaître nos entraves et leurs causes, afin d’avoir plus de pouvoir pour nous en délivrer. Examiner ce qui forge nos conditionnements et acquérir les outils concrets pour briser leurs invisibles chaînes, tel est l’objet de ce chapitre. Nos « programmes par défaut » peuvent avoir trois origines différentes que nous examinerons une à une, tout en apprenant à les déprogrammer : une origine verbale, d’imitation ou de choc traumatique.

Les injonctions d’origine verbale

Ancrés dans notre conscience par les mots que nous avons entendu prononcer dans notre entourage, qu’on nous a adressés ou qui ont été proférés à l’encontre de proches, les programmes d’origine verbale ont été enregistrés par :


	la répétition de formules dites de manière automatique et régulière (« Qu’est-ce que tu es maladroit ! », « Tu n’en loupes pas une, toi ! » « Quelle tête en l’air ! », « Tu te portes bien… », « Laisse-moi faire, je vais aller plus vite ! », « Attention, tu vas tomber ! », « Un vrai petit clown ! », etc.) ;

	la comparaison (« Pourtant, sa sœur a de bonnes notes, elle », « Au moins, avec ton frère, on n’a pas ce problème ! », « Tu devrais prendre exemple sur le petit voisin… ») ;

	les surnoms (« Bouboule », « pin-up », « tête à claques », « garçon manqué », etc.).



L’enfant préférera toujours être reconnu par ses parents en « négatif » ou en ridicule que de ne pas être reconnu du tout. Il va donc se conformer à ce qu’il entend comme demande de la part de la famille, pour être certain d’y rester inclus et de ne pas perdre l’affection vitale. Il va jouer le rôle attendu : la petite fille modèle, la grande sœur parfaite qui se sacrifie pour prendre en charge les plus petits, le gaillard qui ne pleure jamais, le petit garçon timide et poli qui ne se bagarre pas parce que « c’est mal » et fuit les conflits, le premier de la classe… Dans l’inconscient d’un enfant, déplaire à ses parents comporte le risque de ne plus être aimé, d’être abandonné et de perdre la vie, au final. Il s’agit là de peurs archaïques qui semblent extrêmes ! Pourtant, au fil des processus de reprogrammation avec nombre de personnes que j’ai accompagnées, j’ai pu vérifier leur actualité. Les verrous qui empêchent de se lancer sont toujours les mêmes : peur de ne plus être aimé, d’être mal jugé, abandonné, seul…

Nouvelle éducation ou parentalité « bienveillante », les approches contemporaines insistent sur ce point : attention à ce que nous disons à un enfant. Sans recul, expérience ni capacité de second degré, l’enfant va simplifier, interpréter et garder des messages associés pour lui à un ressenti de mal-être et de souffrance : peur, humiliation, honte, colère. Il en retient une conception de lui-même et du monde erronée et limitante, qui restera marquée dans son subconscient et dirigera plus tard ses choix. Derrière la procrastination que nous avons abordée en partie 3, se cachent avant tout ces injonctions à respecter des identités imposées pour rester dans le moule familial et éducatif. Et ces programmes « par défaut » sont d’autant plus installés que nous les avons reçus « à répétition ». La bonne nouvelle, c’est que nous pouvons, en utilisant le même principe de « répétition », nous détacher progressivement de ces habitudes : nous avons la capacité de « reprogrammer » notre cerveau pour ce que nous préférons être aujourd’hui.

Le conditionnement par « imitation »

Imiter le comportement des parents, absorber inconsciemment leurs attitudes et apprendre ainsi par défaut des réactions, des habitudes, des « manières d’être » : c’est le deuxième mode de conditionnement. Il est le plus visible pour les autres et le plus invisible pour nous. Qui n’a pas entendu son conjoint ou son épouse un jour lui reprocher « Je croirais entendre ta mère ! » ou « Ça, c’est ton père tout craché ! »… De manière moins évidente, les attitudes absorbées sont à l’origine de réactions que nous préférerions ne pas avoir ! « C’est malgré moi que je me suis emportée », « Je suis angoissé alors qu’objectivement, je ne vois pas de raison valable… », « Je me sens déprimée chaque printemps », « C’est plus fort que moi… » Le corps agit comme une éponge à émotions, d’autant plus lorsque nous sommes enfants : se logent alors en nous des états appartenant aux adultes de la famille, que nous confondons plus tard avec nos propres émotions. Il m’importe, dans les coachings visant le succès, de « rendre à chacun son corps » et que les candidats à la réussite se libèrent de leurs entraves. Ils peuvent y arriver en prenant conscience qu’ils sont en train de répéter des schémas absorbés et non pas d’être maîtres à bord de leur navire.

Comment discerner si une émotion vous appartient ? En vous demandant si vous appréciez cet aspect de vous-même, si vous vous sentez bien avec ou si vous avez plutôt le sentiment de le subir, comme un bagage bien encombrant à porter sur votre route. Vous pouvez aussi constater que vous rencontrez à répétition certaines situations ou encore un même type de personnes qui ne sont pas porteuses pour vous : signe qu’un programme émotionnel invisible est à l’œuvre, qui vous amène à les croiser malgré vous.

Des thérapies pour se déconditionner

Aller droit au but est souvent plus intéressant que de passer trop de temps et d’énergie à chercher à comprendre absolument « d’où vient le problème ». Identifier ce que vous ne voulez plus et focaliser sur ce que vous voulez à la place peut suffire à créer un nouveau paradigme. Si vous constatez cependant que, malgré tous vos efforts, les schémas se reproduisent, il peut être intéressant de faire un tour dans votre subconscient avec l’aide d’un copilote professionnel : des thérapies appropriées permettent de se libérer de ces émotions parasites (EMDR, EFT, hypnose ericksonienne, etc.1). Il est fortement conseillé d’y avoir recours si l’on se sent prisonnier d’un « c’est plus fort que moi… ».

Enfin, il est évident que nous avons aussi absorbé de bons comportements, et de ceux-ci nous voulons être conscients comme d’atouts. Nous pouvons également choisir d’imiter les qualités que nous observons chez des personnes que nous admirons, comme nous le verrons avec le « jeu des modèles » dans l’atelier 14.

Les « informations-chocs »

Chocs et traumatismes sont le dernier mode de conditionnement que nous pouvons identifier et traiter pour nous aider à reprendre les commandes. Les décès – en particulier rapides ou brutaux –, les accidents, de même que tout événement qui nous met face à la mort sont de nature traumatique. Chocs aussi, les expériences liées à l’abandon, au rejet, à l’humiliation sociale, situations qui seraient dans notre inconscient tout aussi redoutées – voire plus – que notre disparition, ainsi que les expériences liées à la pauvreté.
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Le fils d’un entrepreneur qui a tout perdu et dont la famille se retrouve à vivre dans un garage reçoit une « information-choc » : « Ne fais pas de business ou alors fais-en plusieurs à la fois, pour être sûr que si l’un fait faillite, l’autre te sauvera. » Il pourra devenir un excellent entrepreneur en série… mais certainement stressé, car poursuivi par l’angoisse du cauchemar du garage. Une jeune femme qui ne réussit pas à aider son papa victime d’un infarctus fatal se fera plus tard infirmière, en s’épuisant dans des heures supplémentaires pour tenter de réparer le choc – voir disparaître une vie qu’elle n’a pas pu sauver – et échapper ainsi au fantôme de la culpabilité.
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Une information-choc peut décider du cours d’une existence entière : il ne s’agit pas alors de vivre pour son bonheur mais de faire des choix pour survivre après le choc. Si vous avez conscience d’avoir traversé de telles épreuves, il serait bénéfique pour vous de vérifier où vous en êtes… Vivez-vous encore par défaut, marqué par le choc ? Avez-vous le sentiment de le porter encore comme une croix ? Avez-vous construit une vie « en réaction » à ce choc (et, du même coup, en êtes-vous resté prisonnier ?).

Des blocages aux racines parfois très anciennes

Peut-être aussi vous sentez-vous prisonnier d’une situation sans voir comment vous en sortir, ni rien identifier qui vous paraît l’expliquer : l’information-choc est alors restée souterraine, car trop éloignée de vous dans le temps.
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Fin 2015, je vis un accident de voiture frontal à 70 km/heure. Six mois plus tard, lors d’une séance d’EMDR, je découvre une des émotions qui se cachaient sous la fracture de mon tibia gauche : mon grand-père paternel avait dû être amputé de la jambe gauche alors que j’entrais à peine dans l’adolescence, et je revois une image flash de lui avec ses béquilles traversant la place du village la nuit, à côté du terrain de basket où je m’entraînais… J’en ai les larmes aux yeux ; « Je voulais prendre ma part », dis-je spontanément en réponse au thérapeute. J’ai voulu, à l’époque, prendre ma part de sa souffrance et j’ai fait le vœu sans le savoir de porter sa peine, croyant ainsi pouvoir l’en soulager. De l’affection et de la compassion d’une petite-fille pour son papi à la fracture d’une adulte, trente ans ont passé mais la mémoire est restée… dans le corps.
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Si vous vous trouvez ainsi face à des événements-chocs ou que vous vivez des situations négatives qui se répètent et vous semblent incompréhensibles, soyez certain que se cache en arrière-plan une émotion bloquée dans votre corps. Pour approfondir et comprendre ce phénomène, la référence utile est l’œuvre d’Arthur Janov, psychologue américain, auteur du best-seller Le Cri primal et de l’ouvrage Le corps se souvient.

Le processus de croissance est infini

Quel que soit le mode – verbal, d’imitation ou lié à un choc – le conditionnement est ce qui nous pousse à suivre des destinées « par défaut » : celles qui ne nous offrent pas la possibilité de nous épanouir ni de réaliser notre plus grand potentiel. Pour vous aider à créer votre vie, il est essentiel de savoir si vous êtes parvenu à faire réellement de votre histoire passée votre destin « en positif » ou si vous « courez » toujours à côté de votre chemin, souvent épuisé et insatisfait.

Tout leader de sa vie est en processus continu de nettoyage de son inconscient, et ce parcours est jalonné de révélations intimes. Quel que soit son niveau de réussite et d’expérience, le voyage intérieur est infini, et il nous dévoile ses étapes au fur et à mesure que nous ouvrons plus grand la porte à nos rêves.

Devenir aussi grand que notre rêve pour pouvoir le réaliser implique en effet de se délester progressivement de nos entraves héritées du passé. Mais la libération n’est pas accomplie en une fois et n’est jamais définitive ! Il s’agit plutôt d’une succession de renaissances psychiques, d’un processus continu qui nous donne le sentiment de traverser des couches de conscience comparables aux strates géologiques de la terre, accessibles à différents niveaux… Au cœur de la « planète » de notre être, l’aventure de la connaissance de soi est en effet l’autre facette du cheminement vers le succès : la grande identité que nous réalisons à travers nos réussites ne peut être identique à celle du « petit moi » croulant sous le poids des conditionnements. Vous allez donc, sur le chemin de la grandeur, voir ces poids remonter à la surface, se manifester, de prise de conscience en prise de conscience… Et si vous voulez réellement avancer, il sera de votre responsabilité de vous en débarrasser, de reprogrammation en reprogrammation !


Atelier 11 : Je me libère des liens du passé




La reprogrammation en vingt-et-un jours

Cet outil phénoménal change radicalement la vie, sa mise en place étant d’une facilité déconcertante.

1.Choisissez une thématique de votre vie

Il doit s’agir d’un sujet sur lequel vous vous sentez tel l’éléphant au piquet : prisonnier d’un fil invisible, coincé dans une impasse, incapable de transformer la situation vers du « mieux » alors même que vous le voudriez depuis longtemps.

2.Formulez votre reprogrammation positive

« Même si… [définition de la difficulté, durée, ressenti négatif], je choisis de croire que… [solution idéale, situation désirée]. »

Exemples :

« Même si cela fait plus de dix ans que je me heurte à la même difficulté dans le domaine de mes relations amoureuses, je choisis de croire que je peux être comblé sur le plan affectif, que ma vie sentimentale peut être emplie de bonheur et que je peux à tout instant rencontrer la bonne personne pour moi. »

« Même si je suis le fauché de service dépendant de ma famille depuis la perte de mon emploi il y a cinq ans, je choisis de croire que je suis capable de réussir, d’avoir une bonne situation et d’être libre et autonome sur le plan financier. »

Note : pourquoi « Même si… je choisis de… » ?

Inclure votre faille, votre souffrance, votre désespoir dans la phrase permet de ne pas nier ce négatif et, en l’incluant, de le neutraliser plus aisément. Votre cerveau peut en effet refuser une programmation directe (ex. : « Je suis heureux dans mes relations amoureuses », façon méthode Coué, alors que ce n’est pas vrai). Il peut juste dire « ceci est faux » et vous laisser au point mort en invalidant la proposition « trop impossible » pour lui. En revanche, votre cerveau ne peut vous refuser le droit de « choisir de croire » à quelque chose que vous aimeriez voir advenir. Ce faisant, vous ouvrez la porte à une transformation de la situation et à la possibilité de saisir une opportunité d’évolution que, sinon, vous laisseriez passer faute de foi dans le changement.

3.Utilisez votre reprogrammation

	Écrivez votre formule sur une feuille blanche et gardez celle-ci près de votre lit. Le matin, avant de vous lever :


	asseyez-vous confortablement dans votre lit ;

	positionnez une main sur votre front et une main sur la base de votre crâne ;

	lisez trois fois de suite la phrase à voix haute.



Faites de même le soir avant de vous endormir.

Note : les mains créent un lien entre les hémisphères du cerveau et rendent la programmation plus efficiente en augmentant aussi notre concentration. Par ailleurs, le fait de LIRE et de PRONONCER en même temps la phrase est important. Aussi, continuez de lire même lorsque vous connaîtrez votre phrase de reprogrammation par cœur.

Suivez ce rituel matin et soir pendant vingt-et-un jours et vous verrez d’importantes transformations advenir. Je l’ai moi-même maintes fois utilisé dans ma vie, avec toujours une avancée surprenante au cours du processus ou quelque temps après : changement de lieu de vie, nouvelles rencontres, évolution professionnelle.


Hélène a peur de retourner chez sa vieille grand-tante

Hélène a 5 ans. Un matin, on la dépose chez une dame qu’elle connaît à peine, dans une maison qu’elle ne connaît pas non plus. Papa et Maman repartent, on parle de naissance et on ne lui dit rien de plus. Hélène ne sait pas ce que cela signifie. Elle est terrorisée : Maman ne va peut-être jamais revenir ! Elle n’a pas de nouvelles, elle se sent abandonnée avec cette vieille dame dont elle a aussi un peu peur.

Souvent, le soir, elle pleure. Un jour, Maman et Papa reviennent. Hélène est tellement heureuse qu’elle veut sauter au cou de Maman et ne l’avoir que pour elle… Mais Maman est distante et fatiguée, elle a avec elle un bébé : il ne faut pas faire de bruit ni lui faire mal, et il est toujours dans les bras de Maman. Hélène est furieuse et triste. Quand elle l’exprime à sa mère, cette dernière rit, ne la prend pas au sérieux et en fait une plaisanterie : « Mais non, on ne t’a pas abandonnée. » Hélène se sent humiliée.

Toute son enfance, Hélène prend soin de ses petits frères et sœurs. Elle doit aider Maman. Elle ne sait pas pourquoi c’est « toujours à elle » qu’on demande des services. Elle doit sacrifier son temps au baby-sitting et ne gagne rien en échange, sans être reconnue non plus par des remerciements ou félicitations pour l’aide qu’elle apporte à la famille ; son travail est « normal ».

À 40 ans, après un burn out, Hélène décide de quitter son poste de cadre sup’ en ressources humaines. Elle lance son blog sur la parentalité bienveillante : elle a trois enfants et veut s’adonner à sa vraie passion, à savoir aider les autres parents à construire une relation positive avec leurs enfants. Elle fait alors appel à moi pour l’aider à développer son activité. Au bout de quelques mois, il est clair qu’Hélène rencontre une difficulté majeure. Son blog marche, elle a des contacts intéressés par ses services… qu’elle offre avec beaucoup de générosité, de façon totalement gratuite ! Elle a un vrai blocage pour annoncer un tarif et se faire payer. Elle aide, elle aide, et ne reçoit rien en échange…

Il nous faudra deux séances et des processus intenses de coaching pour passer le cap : Hélène, dans son subconscient, a enregistré les messages suivants : « Si j’aide quelqu’un, c’est normal ; je ne demande rien en échange car je dois être gentille. Si je ne suis pas gentille, Maman ne m’aimera plus et je serai renvoyée chez la grand-tante. »

Hélène n’en revient pas, elle pleure et revit les émotions comme par le passé. Après cette prise de conscience libératrice, elle peut prendre avec succès son chemin de blogueuse passionnée, et s’autoriser à réussir avec ses services aux parents qui désirent prodiguer à leurs enfants une éducation consciente et bienveillante. Certes, Hélène « répare » son passé avec son nouveau métier, mais elle le dépasse aussi en osant se valoriser à travers une activité qui a du sens pour elle et correspond à ses valeurs.





1.« EMDR » est un sigle américain qui signifie « eye movement desensitization and reprocessing », soit en français « mouvement des yeux, désensibilisation et retraitement (de l’information) ». Très grande découverte faite en 1987 aux États-Unis par Francine Shapiro, psychologue qui a reçu le prix Sigmund Freud, l’EMDR permet de guérir les traumatismes psychiques dans 80 % des cas grâce à une méthode naturelle et méditative fondée sur les mouvements des yeux répétés de gauche à droite. Cet exercice guidé par le thérapeute mobilise une activité cérébrale qui libère les émotions bloquées dans le passé et amène la guérison des angoisses et troubles psychiques.

L’EFT (emotional freedom techniques) est une thérapie qui utilise les méridiens d’acupuncture. Vous tapotez des points précis du bout des doigts et vous répétez des phrases en suivant le thérapeute. Elle s’adresse aux personnes victimes de perturbations émotionnelles, qu’elle aide à soulager définitivement. Son action est efficace sur de très nombreux troubles : les trauma, la dépression, la phobie et beaucoup d’autres problèmes.

L’hypnose ericksonienne est une technique thérapeutique mise au point par le psychologue américain Milton Erickson (1901-1980) au cours des années 1950, qui utilise l’état modifié de conscience hypnotique, entre la veille et le sommeil, à des fins de guérison : à l’aide du thérapeute, le patient peut ainsi reprogrammer d’anciens schémas guidés par son subconscient pour se libérer d’émotions et comportements non porteurs pour lui (arrêt du tabac, addictions, insomnies…).

Chapitre 12

Restaurer un concept de soi rayonnant

Identité subconsciente, partie immergée de l’iceberg de notre personne, schéma sous-jacent à ce que nous sommes dans le monde « visible »: le concept de soi décide de nos accomplissements, de notre rayonnement, de nos réussites ou de nos échecs apparents.

« Nous ne pouvons avoir de résultats qui excèdent le concept que nous avons de nous-même. »

Graver ce précieux enseignement dans notre mémoire nous servira toute notre vie. Il m’a personnellement été transmis par Blair Singer, homme d’affaires multimillionnaire, auteur à succès, mentor de la réussite et expert en développement personnel, dont j’ai suivi de nombreux séminaires à Londres. Il précise que le concept de soi a trois composantes :


	l’image de soi ;

	l’estime ou l’amour de soi ;

	les croyances à notre sujet.



En les examinant chacune de manière approfondie, nous pouvons procéder à un réglage précis de notre horlogerie interne afin de remodeler entièrement nos attitudes et comportements pour réussir notre vie.

L’image de soi
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« Je n’aime pas mon corps, comment faire ? » était le titre d’une émission télévisée dans laquelle, invitée pour mon livre, je répondais en direct aux questions des téléspectateurs. « Quoi qu’il arrive, je me trouve moche », me confia une téléspectatrice. Vous avez tous dans votre entourage – ou peut-être le vivez-vous personnellement – une personne qui ne s’aime pas, qui rejette son propre physique, qui trouve toujours à redire à son apparence. Objectivement, elle n’a rien de pire qu’une autre et d’aucuns la trouveraient plutôt jolie. Pourtant, elle s’entête à se trouver des défauts physiques que personne d’autre ne remarque et objecte ses complexes au moindre compliment. Cette personne n’a pas une bonne « image d’elle-même » interne. Et cette mauvaise image n’est pas uniquement physique : globalement, elle se juge inconsciemment, ne se pense pas comme « quelqu’un de bien » et cela se traduit par une fixation sur de prétendus travers physiques.
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Revers de la médaille des reproches faits à notre corps, l’image de soi est leur silhouette en ombre, que nous portons à l’intérieur de nous-même. Elle représente l’origine des difficultés à nous aimer et la cause des situations où nous vivons le rejet, la critique ou l’humiliation. Elle se relie à un sentiment de honte diffus ou au contraire à une fierté d’être soi, et elle est visible à travers notre « look » : notre coiffure, nos vêtements sont-ils finalement les plus appropriés pour nous mettre en valeur ?

Notre apparence est étroitement liée à notre essence

Faites-vous passer votre « apparence » après le reste en vous disant que « ce n’est pas le plus important » ? Que l’essentiel est d’être « beau dedans » ? Choisissez-vous plutôt la tenue la plus fonctionnelle et « pratique » sans vous poser la question de votre image ? Faites-vous partie de ceux qui marquent une distinction entre ce qui serait une essence de l’être, plus « spirituelle », et ce qui serait la chair, le corps et l’enveloppe, de moindre importance ? Éviter de prendre soin de son apparence est une fuite. Derrière ce refus de ce qui serait « superficiel » se cache une image de soi abîmée et dévalorisée. Les concepts, sournoisement cachés derrière l’habitude de ne pas prendre le temps de se soigner, pourraient s’énoncer ainsi : « Je n’ose pas me montrer, je ne suis pas digne d’être beau ou belle, je me sens petit et moche, je suis faible et peu attirant, etc. »

Regard posé par l’adulte, lui-même en déficit d’amour de soi, sur l’enfant en train de construire son image de lui-même, la transmission de la dévalorisation passe par la relation qui a été établie avec nous. Une relation qui ne nous a – le plus souvent – pas aidé à nous aimer tel que nous sommes, en tout cas pas assez pour apprécier le fait de nous valoriser et de prendre soin de notre image.
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Minuit, début janvier 2016. Devant M6, je découvre l’émission de Cristina Cordula, « Un nouveau look pour une nouvelle vie ». Fallait-il que je sois clouée dans cet hôpital, à zapper pour passer le temps de mes insomnies post-accident, pour faire cette découverte ? Quoi qu’il en soit, j’avale trois émissions successives et m’empresse de partager l’expérience avec ma fille aînée, passionnée de mode. L’émission est édifiante pour démontrer la profonde transformation d’une personne dont on va toucher l’image : coiffure, style de vêtements, maquillage… Le relooking complet des candidats honore le titre de l’émission. Une nouvelle vie, c’est bien ce qui nous attend lorsque nous prenons soin de nous offrir une nouvelle apparence. Ne plus « séparer l’intérieur de l’extérieur », se soigner en institut de beauté, se valoriser par une garde-robe bien choisie est loin d’être « accessoire » ! L’image de soi que nous voyons dans le miroir rejaillit en effet sur notre image de soi « intérieure ». Il suffit d’entendre les candidats relookés : « Maintenant, je vois une belle femme, cela me donne confiance en moi ! », « Je me sens capable de tout à partir d’aujourd’hui ! » Les relations avec les conjoints sont impactées, les envies professionnelles aussi.
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Avoir une bonne image de soi conditionne notre audace à aller vers les autres, nous aide à dépasser notre timidité, nous donne de l’assurance pour parler en public. Avoir un look soigné est également un signe de respect de soi-même et attire le respect des autres. Lorsque vous vous dessinez votre rêve, demandez-vous comment vous êtes habillé et coiffé dans cette situation idéale. Comment vous voyez-vous ? Pour créer votre vraie vie, soyez rayonnant du dedans et brillant du dehors !

L’amour de soi

Être critique envers les autres et nous-même, exiger beaucoup de soi-même, vouloir être parfait… Autant de symptômes d’un amour de soi vacillant. Les problèmes affectifs à répétition, les relations difficiles, le poste qui n’est jamais le bon ou le lieu de vie que nous n’apprécions pas mais que nous pensons « inévitable » sont d’autres signes révélateurs. Deuxième grande composante du concept de soi, l’amour de soi touche aux problématiques relatives à l’autocritique et à la culpabilité à être soi. Nous avons été aimé « à condition » de remplir un certain cahier des charges, plus ou moins ouvertement déclaré. Être sage, poli ou avoir de bonnes notes, correspondre aux attentes des adultes… Cependant, même si nous avons réussi et que nous avons reçu les félicitations et gratifications officielles, il n’est pas certain que cela ait nourri une base suffisante d’amour pour nous-même : la partie de nous qui aimerait avoir le droit de commettre des erreurs, de ne pas être parfaite, d’être aimée comme elle est n’a pas été entendue.

L’amour n’était pas donné pour ce que nous étions mais pour ce que nous acceptions d’être pour les autres.

Se sentir coupable, au fond, de ne jamais être à la hauteur est une grande caractéristique du manque d’amour de soi. Chercher à combler les attentes d’autrui en se traitant durement soi-même, ne pas se respecter pour répondre à leurs besoins : nous pouvons déployer une grande énergie pour échapper au sentiment d’être coupable de ne pas être « assez bien ». Si vous traversez fréquemment des situations dans lesquelles vous avez le sentiment de donner énormément sans recevoir assez, d’être celui sur qui tout repose sans en recevoir les fruits, de faire de votre mieux et de n’attirer pourtant que des reproches, de ne pas voir vos efforts reconnus à leur juste valeur, ne cherchez pas plus loin : l’ombre de la culpabilité hante vos fondations, et il va être temps d’aller désenvoûter la cave de votre subconscient !

Réapprendre à s’apprécier soi-même

Pas de grigri ni d’incantations pour ce nettoyage, cependant : votre capacité à renouer avec un amour infini de vous-même, à vous pardonner, à vous relier à la grande paix intérieure de la compassion et de la gratitude sera le meilleur remède. Dans Mon corps a des choses à me dire1, j’invite le lecteur à pratiquer des exercices qui permettent de « lâcher la tête » : c’est le préambule à toute méditation réussie, celle qui nous apporte pour de bon une vraie paix intérieure. Vous pourrez vous réconcilier avec vous-même et avec les autres, vos relations s’en amélioreront grandement et, probablement, vous rencontrerez de nouvelles personnes plus valorisantes pour vous.

Pour résumer, si vous vous reconnaissez dans une difficulté à tolérer les autres, à être reconnu et à avoir des relations satisfaisantes, pensez avant tout à vous aimer vous-même, et soyez-en sûr, le reste suivra. Pour mettre en pratique ce principe, vous pouvez vous reporter aux exercices de l’atelier qui suit, en fin de chapitre.

Les croyances à notre sujet

Avançant dans la vie en fonction de notre image de nous, avec des résultats à la mesure de l’amour que nous portons à notre propre personne, nous accumulons la troisième composante de notre concept de soi : les croyances. Celles-ci sont issues de conditionnements tels que nous les avons identifiés au précédent chapitre et se renforcent au fil du temps et des expériences. Imaginons une personne qui, du fait d’un amour de soi défaillant, accumule les échecs amoureux. Il ou elle va sans doute commencer à nourrir des croyances comme « Je ne suis pas doué pour le couple », « Finalement, je tiens à ma liberté et je préfère le célibat », « Je ne suis pas fait pour la famille », « Les hommes sont comme ceci », « Les femmes sont comme cela », « Je suis du genre à trop m’attacher et cela fait fuir mes partenaires »… Il est toujours intéressant d’entendre les croyances sur le sexe opposé que nourrissent les célibataires : ils en savent beaucoup, alors qu’ils ne sont pas confrontés au réel du rapport quotidien avec l’autre. C’est-à-dire qu’ils ont accumulé de nombreuses croyances qui sont autant de barrières entre eux et la relation de leurs rêves.

Se redonner une chance de vivre notre rêve, quelle qu’en soit la nature, demande de faire le vide, le grand ménage de printemps, le coup de balai sur nos certitudes. Ces dernières appartiennent à notre « zone de confort », elles tissent les trames de la réalité dans laquelle nous nous débattons, elles font écran entre nous et notre présent. Pour dire de nouveau « oui » à tous les possibles, il est important de remettre en cause ce que nous pensons être la structure de notre identité, une identité limitée car constituée de croyances anciennes à notre sujet.

L’obstacle principal à ce grand ménage, c’est que nos croyances sont pour la plupart inconscientes.

Traquez vos croyances bloquantes !

Compliqué de balayer ce que l’on ne voit pas… Pour pouvoir remettre en cause et positiver nos croyances inconscientes, encore faut-il pouvoir les identifier. Le hic, c’est que nombre d’entre elles se cachent une fois de plus dans les archives de notre conscience, bien actives mais invisibles. Comment alors vous rendre compte que vous subissez une croyance limitante ? En observant votre réalité.

Si vous revivez plusieurs fois une expérience déplaisante, posez-vous la question :


	quel est mon ressenti dans cette situation ?

	en une phrase, comment définirais-je la pensée à l’origine de ce ressenti ?



Exemple : « Pendant cette réunion où l’on m’a coupé trois fois la parole, je me suis sentie humiliée et inutile, j’étais en colère et je voulais hurler, j’avais envie de me faire toute petite et de disparaître en même temps. » Quelles pensées vous viennent spontanément lorsque vous revivez cette émotion ? Laissez venir et notez tout ce qui « sort » de votre tête à ce moment-là, sans jugement (« Je ne dis jamais rien d’intéressant », « Les autres savent mieux que moi ce qu’il faut faire », « Je ne sers à rien », etc.). Cela vous permet de mettre le doigt sur les croyances à l’origine du ressenti qui provoque l’expérience douloureuse, croyances sous-jacentes à l’expérience de la réunion pendant laquelle on vous a coupé la parole.

En allant plus loin, vous découvrirez sans doute que vous vous pensez comme une personne « qui n’a rien à dire », « qui n’est pas intéressante » ou même qui « n’a pas le droit d’exister ». Peut-être que votre père ne vous écoutait pas ou qu’il n’écoutait pas votre mère, peut-être que vous avez vécu un échec scolaire qui vous a amené à croire que vous n’aviez pas le droit à la parole en tant que « nul en français »… En creusant dans les strates, les processus de nettoyage nous permettent d’aller déloger les concepts de nous-même défaillants : nous pouvons alors combler les failles et remodeler notre identité avec l’argile de la compassion et du pardon envers nous-même, pour renaître de l’intérieur.

Un moteur pour concrétiser nos rêves

Nous ne pourrons rien reconstruire dans notre vie sur la base de la frustration, de la peur ou de la colère. En nous aimant mieux, nous remettons l’amour à la source de notre être : cette force infinie qui donne la vie et qui l’alimente est aussi celle qui nous aidera à dépasser tous les obstacles pour réaliser nos rêves.

Pour vivre votre vraie vie, il est indispensable de vous offrir un nouveau concept intérieur solide, brillant, empli d’amour pour la personne fabuleuse que vous êtes : il sera la base de vos plus grandes réalisations. Sans cette fondation, vos réussites ne pourront être que des châteaux de cartes, que le temps et les obstacles démoliront. Pour construire notre succès dans la durée et voir nos rêves prendre concrètement forme pour de vrai, nous devons nous occuper en priorité de reconstruire notre GRANDE IDENTITÉ. Nous verrons comment définir et ancrer cette Grande Identité dans l’avantdernier chapitre de ce livre. Pour l’instant, utilisez les exercices de l’atelier 12 afin de vous aimer plus et de remettre l’amour au centre du concept de vous-même !


Atelier 12 : Je rayonne du dedans pour briller du dehors !





Voici trois outils puissants pour restaurer et entretenir un bon concept de soi.

Le jeu du miroir

Regardez-vous dans un miroir. Vous pouvez effectuer l’exercice avec votre visage seulement ou bien avec tout votre corps, de préférence nu ou en sousvêtements. Regardez-vous dans le détail et laissez venir les pensées que vous avez à votre sujet. Que vous dites-vous de vos cheveux ? De votre silhouette ? De vos yeux ? De votre peau ? Examinez les détails et écoutez vos pensées. Dressez la liste et le bilan : combien sont des pensées d’appréciation ? Combien sont plutôt dévalorisantes ? Vous êtes-vous plutôt dit : « Wahou, j’ai une mine superbe aujourd’hui ! » ou « Avec le temps, ça ne s’arrange pas, ces rides ».

Passez maintenant à l’exercice suivant : pour toutes les parties de votre corps que vous n’avez pas appréciées, trouvez quelque chose de positif à dire. « J’aime la douceur de mon visage » ou « J’apprécie la clarté de mon regard », « Mes cheveux sont en harmonie avec ma personnalité », etc. Si vous n’y parvenez pas, demandez de l’aide à vos proches et à vos amis !

L’exercice du « Je m’aime »

Complément audio à télécharger :
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	« Je m’aime »
http://www.editions-eyrolles.com/dl/0056791
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Lorsque vous vous sentez triste, en baisse de forme générale ou dans le doute, prenez-vous vous-même dans vos bras en refermant vos deux bras autour de vous. Fermez les yeux et respirez. Dites-vous simplement à voix haute, au moins dix fois : « Je m’aime, je m’aime, je m’aime. » Rouvrez les yeux : comment vous sentez-vous ?

Complétez l’exercice avec la méditation audio « Je m’aime. » Écoutez cette méditation de cinq minutes :


	chaque matin, pour une « cure intensive d’estime de soi » ;

	chaque fois que vous vous sentez manquer d’assurance ;

	en préparation d’un événement où vous devez faire vos preuves ;

	pour vous « rebooster » avant une occasion spéciale (ex. : prise de parole en public).



Annuler les croyances négatives

Face à une expérience que vous ne voulez plus revivre, souvenez-vous :


	d’identifier votre ressenti ;

	d’identifier vos pensées et croyances limitantes ;

	de jouer alors à retourner ces croyances en leur inverse.



Par exemple, « Je n’ai rien d’intéressant à dire » devient « J’apprécie de nourrir des conversations intéressantes », ou « Je suis une personne qui a de l’importance dans le monde ». Utilisez l’outil de la reprogrammation neuronale vue à l’atelier 11 pour ancrer ces nouvelles croyances positives à la place des anciennes, limitantes : répétez-les-vous tous les jours, trois fois le matin, trois fois le soir, à voix haute, pendant vingt-et-un jours.

Si vous sentez une résistance lorsque vous énoncez une affirmation positive, par exemple « Je suis une personne qui a de l’importance dans le monde », passez par la formule magique « Même si… je choisis de croire que… ». Exemple : « Même si j’ai du mal à croire que je peux être intéressante à cause de mon passé, je choisis de croire que je suis une personne qui a de l’importance dans le monde. » Et pensez bien à répéter l’exercice pendant vingt-et-un jours successifs !
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L’histoire de Françoise

« Ce qui m’a permis avant tout de relever ces défis du changement avec succès, c’est que je me suis mise à y croire, à y croire vraiment et à croire que je suis capable. » Françoise, ancienne cadre supérieure dans une grande multinationale, a réussi en moins d’un an de coaching à changer de vie : lancer son cabinet en libéral comme psychothérapeute, ouvrir une chambre d‘hôtes dans un bien familial qu’elle lègue à ses enfants, faire construire sa propre maison écologique. Elle a laissé derrière elle un quotidien stressant dans lequel elle « habitait à l’hôtel » de déplacement en déplacement, sans toucher terre, sans avoir une minute pour sa vie privée et sa famille, sous pression permanente. Aujourd’hui, elle vit trois demi-journées d’activité passionnante par semaine et la réussite de cette activité (actuellement, il faut attendre trois mois avant d’avoir un rendez-vous dans le cabinet de Françoise). Elle a désormais le temps de s’occuper de son jardin dans la maison de ses rêves, la satisfaction de savoir ses enfants profiter pleinement du succès de leur chambre d’hôtes. Le plus important pour elle ? « J’ai enfin trouvé ma place dans l’harmonie. »
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1.Op. cit.

CINQUIÈME PARTIE

Je gagne avec les autres dans un monde de concurrence



Être autonome est une grande qualité, vouloir tout faire tout seul est un grand défaut. Votre rêve ne se réalisera pas sans les autres. L’un des blocages les plus fréquents des candidats au changement de vie peut se résumer par la phrase « Je ne vois pas comment y arriver », sous-entendu « seul ». Au lieu de vous demander « Comment pourrais-je faire pour y parvenir ? », la question utile pour atteindre plus facilement votre objectif est : « Qui peut m’aider à y parvenir ? »

« Je t’aime », « Je suis désolé » et « J’ai besoin d’aide » seraient les trois choses les plus difficiles à dire pour un être humain. Il ne nous est pas facile de reconnaître notre vulnérabilité, et notre besoin d’avoir du soutien, encore moins ! Dressé à faire nos preuves seul devant les feuilles d’examen pour avoir une meilleure note que les autres, nous avons souvent fermé la porte à la collaboration naturelle avec autrui. Comprendre que nous n’accomplirons rien de grand seul, c’est pourtant acquérir la sagesse essentielle à la grandeur, au vrai leadership : le succès véritable est soutenu, cocréé et amplifié par le partage et le bonheur d’être en action ensemble.

Jouer avec les autres sur le mode gagnant/gagnant et équitable est encore l’une des compétences essentielles à notre épanouissement, qui manque cruellement dans les apprentissages scolaires. Le contexte de l’école nous apprend plutôt le contraire : la compétition et la concurrence, la catégorisation par niveaux de notes (« bon en français », « nul en maths ») et le travail « chacun pour soi » ! Désapprendre le chacun pour soi pour s’ouvrir à la collaboration est un point essentiel de notre succès. Au moment de passer à l’action pour nous dépasser, savoir créer des relations harmonieuses, un environnement positif et des collaborations 100 % favorables à notre réussite se révèle un atout indispensable.

Chapitre 13

Grandir à travers nos relations

Notre plus belle aventure et notre plus grand défi dans la vie : l’autre. Depuis que nous sommes né, nous sommes défini par nos relations avec les autres : nos parents, l’école, les amours et les amis, le professionnel, les enfants… Dans ce chapitre, nous allons apprendre comment récupérer le pouvoir de ne plus subir nos relations et au contraire de grandir à travers elles. Nous acquerrons ainsi la force de créer un environnement 100 % positif, comme nous le verrons dans le chapitre suivant.

Ma différence te ressemble
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« Qui, parmi vous, a vécu une expérience similaire et comprend ce que Pierre veut dire ? » Une volée de mains se dressent vers le ciel. Pierre a parlé de sa vie privée, d’un obstacle qu’il croit souvent n’appartenir qu’à lui. « Je rencontre ce problème encore et encore, pourquoi est-ce que cela m’arrive toujours à moi ? » En s’apercevant du nombre de bras levés qui lui montrent combien les autres savent de quoi il parle, il va, avant tout, sourire. Aucune problématique personnelle, partagée en public dans un séminaire, ne reste isolée lorsque je pose cette question. « Qui, parmi vous, a vécu une expérience similaire… ? »
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Face à votre grand problème personnel, dédramatisons immédiatement : rassurez-vous, vous n’êtes pas tout seul ! De nombreux autres ont vécu des expériences semblables et peuvent comprendre et ressentir ce que vous vivez.

Si vous avez déjà lu et effectué les processus de la partie précédente, vous vous êtes rendu compte de la complexité des « couches géologiques » de la planète « moi ». Prenez le temps un instant de visualiser qu’en face de vous, toute autre personne a, exactement de même que vous, un concept de soi composé de tout son vécu : des dizaines d’années de vie, des milliers d’expériences, des centaines de milliers d’émotions, des millions de pensées qui ont forgé une image de soi, des croyances, un certain niveau d’estime de soi… qui se trouvent maintenant face à vous. La planète « toi » est tout aussi complexe que la planète « moi » ! Nous avons été fabriqués selon la même structure, même si les ingrédients sont différents et uniques. Avoir conscience en permanence de cette similitude entre êtres humains représente une manière de penser qui peut vous aider à avoir plus de recul et de grandeur afin de dépasser les obstacles dans vos relations.


Le cœur et la raison

Bouddha l’avait déjà exploré à sa manière il y a deux mille cinq cent ans : en méditant, en observant notre respiration pendant plusieurs heures d’affilée, nous prenons conscience du fonctionnement intime de nos pensées et de leur impact sur nos états émotionnels, nous atteignons un espace intérieur partagé avec tous les êtres humains, un lieu d’où jaillit la compassion pour autrui et l’apaisement pour soi. C’est dans et par le corps et les sensations physiques que nous pouvons avoir cette compréhension qui ne passe pas par les mots ni par le mental. Ouvrir son cœur à l’amour infini est un acte silencieux qui a d’immenses répercussions dans notre capacité à avancer avec les autres.

Sorti du dojo, revenu dans notre quotidien, il est plus compliqué de se souvenir de cette vérité, et nous reprenons allègrement le train du jugement et de la critique, de la colère et de la méfiance, de la dépendance et des attentes emplies de frustration envers autrui… Comment équilibrer nos aspirations à la paix en soi et avec autrui, la nécessité d’avoir un positionnement, de vivre notre différence tout en étant respecté dans la vie de chaque jour ? En comprenant la notion de niveaux dans les relations :


	au niveau du cœur et du corps, niveau de l’universel : je suis toi/je te comprends/j’ai l’intelligence de tes émotions et des miennes/nous sommes « faits pareil »/je t’aime comme tu es/je m’aime comme je suis (mode de communion : le silence) ;

	au niveau de la tête, du mental, niveau individuel : je ne pense pas comme toi/j’ai des besoins à combler différents/ton histoire et la mienne nous opposent/tes attitudes me sont étrangères/je dois être respecté pour vivre (mode de communication : les mots).
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Inclure les deux niveaux dans nos relations nous permet de mettre nos limites tout en respectant l’autre : parler fermement, mais avec le cœur ouvert.



Se sentir bien en soi pour être bien avec les autres

Si vous avez tendance à accumuler les déboires relationnels, il serait certainement bon pour vous, dans un premier temps, de revenir à ce qui vous permettra de vous ancrer dans une solidité intérieure plus grande et de renforcer votre concept de vous-même. En effet, tenter de naviguer avec les autres sur une embarcation qui prend l’eau, c’est s’assurer du naufrage !

Vigilance intérieure, attention à nos ressentis, respiration vont nous aider au quotidien. Processus et rituels intimes d’alignement sur notre bien-être aussi. Vous en avez déjà reçu dans cet ouvrage : exercices de gratitude, jeux, programmations positives. Vous pouvez aussi vous référer aux exercices physiques de mon premier livre Mon corps a des choses à me dire1, dont la deuxième partie traite de l’ouverture. Tout ce qui vous permet de vous sentir bien avec vous-même vous aidera à vous sentir bien avec les autres.

Il est certain que réussir dans notre vie dépend en grande partie de notre capacité à être un expert de l’aisance relationnelle. Pourquoi ? Parce que les autres sont ceux qui nous apportent les solutions quand nous n’en avons plus, le soutien quand nous sommes au fond du trou, l’inspiration quand nous nous noyons dans le découragement, le contact qui offre l’opportunité que nous cherchons depuis des mois.

L’autre est l’ingrédient le plus précieux de notre parcours personnel.

Mieux se connaître grâce à « l’effet miroir »

Souvent évoqué, rarement bien compris, « l’effet miroir » dans les relations mérite qu’on s’y attarde. En avoir l’intelligence nous permet de sortir de nombreuses ornières relationnelles, de gagner en puissance personnelle et d’avancer plus vite. Prenons le taureau par les cornes en affirmant qu’une relation douloureuse ou frustrante est une relation que vous avez cocréée et qui correspond à un ressenti négatif en vous, un ressenti préexistant à cette relation. Pour comprendre cela, nous pouvons le comparer à ce qu’enseigne l’homéopathie avec la notion de « terrain » : une maladie se déclare parce que le contexte du corps lui est favorable. De même, une relation douloureuse va être générée par des personnes dont le « terrain » – émotionnel cette fois, plutôt que physiologique – lui est propice.

Accepter cette loi est souvent difficile, car elle nous empêche une bonne fois pour toutes de nous positionner en victime. Et c’est en même temps une immense perspective : si notre ressenti a créé cette relation qui ne nous convient pas, cela signifie qu’en l’identifiant et en le transformant, nous pouvons aussi attirer la relation qui nous convient. Nous avons le pouvoir de soigner notre terrain douloureux pour en faire le terreau où pousseront les belles fleurs de relations harmonieuses et positives.

Reconnaître l’effet miroir, c’est juste être conscient de cette réalité : ce que j’expérimente maintenant avec l’autre était en germe en moi, dans mes couches profondes. L’autre peut être vu alors comme un acteur convoqué dans ma vie pour m’aider ; il a inconsciemment accepté le rôle du « révélateur ». Grâce à notre scène, il est celui qui m’aide à prendre conscience de ma souffrance ancienne et cachée.

Le couple, une relation riche d’enseignements

Chantier relationnel numéro un, le couple peut ainsi être le meilleur des révélateurs. Les partenaires peuvent dans la même journée ouvrir la porte du paradis ou celle de l’enfer, selon qu’ils visitent leurs souffrances du passé ou leur volonté présente de s’entendre. Très fort en émotions et sentiments, le couple nous met en jeu dans les recoins les plus profonds de notre géologie personnelle : les secrets de famille liés à la sexualité, les rejets et douleurs affectives les plus marquants de notre enfance vont être le terrain subconscient de « l’amour à deux ». L’attitude d’un partenaire vous est insupportable ? Demandez-vous toujours ce qui vous touche à ce point. Quel est votre ressenti ? Que pensez-vous en ce moment ? Quelle faiblesse, blessure ou faille cette expérience avec votre partenaire révèle-t-elle de votre « terrain » ? Pour revenir à l’harmonie en vous et avec l’autre, les trois étapes « respiration, clarté et gratitude » proposées dans l’atelier de ce chapitre vous aideront certainement.

Qui se ressemble s’assemble ! Dernier élément dont vous pouvez tenir compte pour récupérer votre liberté dans les relations : la personne qui vous a porté atteinte a elle aussi en creux sa blessure du concept d’elle-même, sa souffrance et son conditionnement. Comme par hasard, ce terrain émotionnel est « en résonance » avec le vôtre.
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L’une des membres de mon programme de coaching privé, après avoir divorcé d’un mari qu’elle considérait comme un « pervers narcissique », a reconnu qu’elle avait au fond la même conception que lui : « La vie est dure et nous devons souffrir pour nous en sortir. » Son mariage malheureux lui a révélé cet élément, entre autres croyances dévalorisantes à son sujet. Elle a pu ensuite commencer à mettre en place de nouvelles manières de penser sa vie et changer ses habitudes pour la rendre plus douce. Peu de temps après, elle a rencontré un homme respectueux qui l’a invitée à une soirée romantique dans un restaurant en bord de mer… le prince… encore plus beau qu’elle n’aurait pu l’imaginer !
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Si vous n’avez pas l’honnêteté de vous regarder un peu dans le miroir, vous risquez souvent d’être frustré dans la relation à l’autre : il est dans sa boîte, vous dans la vôtre, et les deux coques se heurtent sans se rencontrer. Grandir à travers vos interactions avec les autres signifie cesser de considérer vos relations comme des aléas que la vie vous amène « au petit bonheur la chance », et en prendre la responsabilité à 100 %.

Prêter attention au ressenti avant tout

Prêter attention à votre ressenti est le plus important à retenir. Quelle que soit l’expérience que vous traversez actuellement, c’est votre émotion qui en est le cœur et la clé. Vous vous sentez en colère à la suite d’une injustice dans votre travail ? Demandez-vous de quelle manière et pourquoi vous vous êtes jusqu’à présent manqué de respect à vous-même. Vous ne vous sentez ni compris ni vraiment aimé dans cette relation ? Demandez-vous ce qui vous a empêché jusqu’à présent de vous aimer vous-même de manière inconditionnelle.

Modéliser les comportements est notre première manière d’apprendre. Enfant, nous « absorbons » littéralement les personnalités des adultes autour de nous et nos circuits neuronaux se façonnent en fonction de celles-ci. Nous sommes ainsi modelé par les exemples environnants. Après quelques années dans la « vraie vie », en adulte testant son autonomie, nous pouvons avec recul revoir ces modèles relationnels. Il n’est cependant pas forcément utile de passer des mois dans des processus longs et onéreux pour découvrir l’anguille sous roche. Généralement, nous la connaissons : quel modèle de couple vous ont donné vos parents ? Avez-vous appris à communiquer ou vous a-t-on toujours adressé violemment la parole ? Quels modèles d’adultes non porteurs avez-vous eus dans votre enfance ? Maman dépressive, papa râleur (ou l’inverse), professeurs moroses qui punissent sévèrement ? Qui vous a plutôt montré un modèle de soumission ou de renonciation dans les relations ? Qui a été un modèle de liberté et d’accomplissement, de bonne entente avec les autres ? Vous retrouverez généralement assez facilement les pourquoi du comment…

Prendre le réflexe de la mise au clair avec vous-même avant tout vous permet ainsi de vous réapproprier l’expérience, de récupérer votre pouvoir d’influencer la situation plutôt que de la subir. Vous pouvez ainsi sortir des relations lourdes pour vous et re-choisir de nouvelles relations qui seront des soutiens. Endurer des relations avec des personnes négatives, avec qui l’on ne se sent pas en phase, est en effet un autre reflet de la mésestime de soi. Nous verrons comment choisir votre environnement positif dans le prochain chapitre. Dans l’atelier du chapitre suivant, vous apprendrez également à choisir consciemment de modéliser ceux qui vous aident à réaliser vos rêves ! Pour être plus fort sur votre parcours, retenez pour l’heure que le plus important est de savoir utiliser les problématiques relationnelles pour mieux se connaître soi.


Atelier 13 : J’intègre quatre processus infaillibles pour harmoniser mes relations





1.Je respire.

2.Je me mets au clair.

3.Je remercie.

4.J’envoie en pensée une lettre secrète d’harmonisation à mon interlocuteur.

Critique, dispute, désaccord dans une conversation, humiliation… En cas de malaise dans une relation, prenez le réflexe des quatre étapes :

1. Je respire

Constat : vous vous sentez mal. La gorge se serre, le sang bout, vous avez littéralement envie de tordre le cou à l’autre en face de vous, ou au contraire vous voudriez disparaître et ne plus exister après ce qui vient de vous être dit… Au lieu de vous laisser emporter par l’émotion du moment, stoppez le processus en revenant aux sensations physiques. Respirez profondément au moins trois fois et jusqu’à ce que vous ressentiez un apaisement. Observez le souffle qui entre et sort de votre corps. Lâchez prise et laissez dire. Reprenez votre pouvoir. Cette étape vous évite :


	d’amplifier le mal-être et de le nourrir en focalisant dessus ;

	de dire des mots qui ne sont pas ceux que vous souhaitez vraiment ;

	de « ruminer » pendant des heures des incidents relationnels mal digérés.



2. Je me mets au clair

Dès que vous êtes au calme, le matin ou le soir, prenez le temps de vous poser un stylo à la main et de faire le point :


	Qu’est-ce que j’ai vécu de désagréable aujourd’hui dans mes relations ?

	Qu’est-ce qui m’a éventuellement blessé ou mis en colère ?

	Qu’est-ce que je ne veux plus vivre du tout ?



Une fois la clarté acquise sur votre ressenti, repositionnez-vous dans votre désir : qu’avez-vous envie de vivre à la place ? Osez le formuler en positif, par exemple : « Je veux être respecté dans mon travail et reconnu à ma juste valeur. »

Vous pouvez aussi utiliser le procédé vu dans la quatrième partie pour reprogrammer ce que vous désirez dans vos relations (« Même si… je choisis de croire que… »). Exemples : « Même si je me suis longtemps senti dévalorisé et mal considéré par mes hiérarchies, je choisis de croire que je suis désormais respecté dans mon travail. »/« Même si j’ai vécu pendant de nombreuses années des relations amoureuses frustrantes et douloureuses, je choisis de croire que je peux créer un couple harmonieux avec un homme/une femme fiable et respectueux(se). » Réalisez ensuite le processus de reprogrammation sur les vingt-et-un jours qui viennent (voir chapitre 11).

3. Je remercie

Employez ce raccourci pour vous sentir mieux :


	Considérez la situation : qu’avez-vous appris d’utile pour vous ?

	Considérez la personne : de quoi pourriez-vous la remercier maintenant ?



Ex. : « Je suis reconnaissante d’avoir pu prendre conscience des limites que je ne veux plus voir dépasser dans mes relations. Je remercie Untel de me les avoir montrées et ainsi de m’aider à me repositionner plus clairement à l’avenir. »

4. J’écris la lettre secrète pour harmoniser mes relations

Choisissez une personne avec laquelle vous rencontrez une difficulté/un enjeu relationnel. Réservez un moment calme où vous êtes certain de ne pas être dérangé. Prenez une feuille blanche et un stylo, et écrivez une lettre comme si vous vouliez l’envoyer à cette personne. Votre missive contiendra obligatoirement :


	une adresse respectueuse (« cher » ou « chère ») ;

	vos ressentis (« Voici comment je me sens aujourd’hui dans notre relation ») ;

	vos souhaits et demandes (« Voilà ce que j’aimerais vivre avec toi ») ;

	un acte de pardon (« Je nous pardonne, à toi comme à moi, tous les malentendus entre nous ») ;

	votre gratitude (« Je te remercie de ce que j’apprends/j’ai appris grâce à toi »).



N’envoyez surtout pas cette lettre « pour de vrai » ; il s’agit en fait d’une lettre à vous-même… Vous pouvez en revanche la mettre dans une boîte secrète/la brûler/l’enterrer, à votre guise, mais ne la laissez pas « traîner » dans vos affaires de tous les jours. C’est un acte intime et sacré. Fermez les yeux et envoyez la lettre « en esprit » à votre interlocuteur. Imaginez-le ensuite en train de lire votre lettre et de réagir positivement.

Note : le plus important est l’apaisement que cette lettre vous procure. N’attendez pas que l’autre exécute vos volontés, mais appréciez comment votre changement intérieur va influencer la relation dans les jours à venir. Vous pouvez aussi utiliser cette lettre avec une personne qui n’est plus de ce monde, par rapport à des événements passés, en l’adaptant : « Voilà ce que j’aimerais vivre avec toi » devient « Voilà ce que j’aurais aimé vivre avec toi ». Souvenez-vous qu’il s’agit avant tout d’un processus de libération intérieure pour vous aider à retrouver votre bien-être.



1.Op. cit.

Chapitre 14

Construire un environnement positif

Revenir à soi, grandir en conscience et faire du terrain relationnel un champ d’apprentissage personnel ne signifie pas que nous devons pour autant subir des expériences laborieuses avec les autres toute notre vie. Bien au contraire : vous connaître mieux au travers de l’histoire de vos rapports à autrui vous permet de mieux définir avec quel environnement vous souhaitez réellement interagir et vivre chaque jour.

Vos proches, vos amis, vos voisins, vos coéquipiers, vos collaborateurs, clients et fournisseurs, vos élèves, vos collègues sont votre environnement. Les interlocuteurs avec qui vous échangez pour une conversation dans une soirée, les commerçants dont vous êtes un habitué en font aussi partie. Ce dont vous vous environnez dans vos lectures, les auteurs, les animateurs radios, les émissions, les magazines que vous feuilletez sont autant de « relations » avec le monde que vous entretenez. Ces éléments culturels sont imprégnés de façons de penser que vous adoptez inconsciemment. Votre espace de vie, ce que vous voyez tous les jours devant votre fenêtre, l’état de votre habitation sont aussi votre environnement. Comment choisissez-vous dans le monde les éléments qui créent le vôtre ?

Votre capacité à bien choisir votre environnement est un élément majeur pour réussir votre vie. Si nous ne pouvons être plus forts qu’un environnement, rien ne nous oblige à rester en relation avec ce qui ne nous aide pas. Autant nous rendre la vie plus fluide et facile en créant un univers agréable, positif et bienveillant autour de nous.

Les douze lois d’un environnement positif

Loi n° 1 : Pour attirer du positif, envoyez du positif !

Imaginez juste un instant : comment pensez-vous qu’est perçue une personne emplie d’optimisme vis-à-vis de ses rêves, qui croit en elle-même, qui est sereine et joyeuse, qui est un exemple de dynamisme et de courage ? Elle est attirante, tout simplement. On a envie d’être à son contact et de lui parler, de recevoir son énergie et d’échanger avec elle. À l’inverse, vouloir être aimé sans être dans le courant de notre vie est une gageure difficile à surmonter. À 2 % de notre énergie vitale, nous aurons tendance à attirer des relations qui ne nous aident pas. Cultiver une énergie positive attirera à vous d’autres personnes positives et vous permettra de rester au-dessus de ce qui ne « vibre » pas cet élan d’amour et de célébration de la vie.

Loi n° 2 : Allez vers ceux qui ont réussi ce que vous voulez réussir

Par « contagion », notre cerveau imite et absorbe les attitudes et compétences de ceux que nous fréquentons le plus. Par exemple, si vous voulez libérer votre créativité, nouez des liens avec des artistes qui vous plaisent. Si vous voulez apprendre à être riche, allez vers ceux qui ont réussi financièrement. Vérifiez vos relations actuelles : y a-t-il une majorité de personnes qui sont inspirantes pour vous ? Êtes-vous entouré d’amis qui ont réussi leur vie ? Vos connaissances vibrent-elles « bonheur et succès » ? Peuvent-elles vous aider à faire ce que vous désirez le plus ?

Loi n° 3 : Surmontez toute jalousie par l’imitation

Secrètement jalouser ceux qui ont réussi – voire les critiquer par dépit – n’aide pas à créer le succès. Les imiter est un bien meilleur choix ! Soyez conscient que ce que vous admirez chez l’autre vous révèle une qualité que vous voulez développer chez vous. La personne qui vous fascine vous révèle votre potentiel. Apprenez d’elle les recettes de son succès et mettez en pratique ses secrets ! Observez les qualités dont elle fait preuve et efforcez-vous de lui ressembler au lieu de l’envier. « Modéliser » une personne, c’est prendre exemple sur elle et s’approprier ses qualités dans le but d’atteindre des réalisations similaires. Cela ne veut pas dire perdre notre personnalité mais au contraire la forger et l’enrichir en apprenant des autres. C’est un jeu très puissant pour grandir d’un coup !

Loi n° 4 : Remplacez le reproche par la compréhension

Vérité dérangeante : je reproche généralement à l’autre le défaut que je ne veux pas voir chez moi. Souvenez-vous que la planète toi et que la planète moi se ressemblent… et évitez donc de critiquer les autres. Efforcez-vous du mieux que vous pouvez de vous « mettre à leur place » et de les comprendre. Intégrez l’adage « Si je comprends, je m’élève ; si je critique, je me rabaisse ». Abstenez-vous des commérages et coupez court aux « on-dit » dans les conversations ; pensez toujours à dire quelque chose de positif quand vous parlez d’une personne, quelle qu’elle soit. « La critique est comme un pigeon voyageur : elle revient toujours à son point de départ », nous prévient Dale Carnegie dans son best-seller de référence Comment se faire des amis1.

Loi n° 5 : Acceptez de laisser partir

Plus vous grandirez, plus vous rencontrerez de nouvelles personnes, plus vous verrez partir vos anciennes relations. Il est de votre fait de vous y accrocher ou pas. Toutefois, il est important de ne pas se sentir responsable pour l’histoire de l’autre : une personne entre dans votre monde et en repart selon les niveaux d’énergie et l’évolution de chacun. Acceptez que chacun navigue en autonomie et que les chemins se séparent. Si vous conservez trop d’anciennes relations, vous n’aurez plus de place pour accueillir celles qui vous correspondent aujourd’hui et qui sont en phase avec vos projets de changement.

Loi n° 6 : Soyez ouvert à la rencontre

L’ouverture est la clé pour recevoir les opportunités. Ne jugez rien ni personne que la vie met sur votre parcours : regardez l’or dans chaque rencontre ! Quel est le cadeau que m’apporte cette nouvelle personne dans ma vie ? Rencontrer de nouvelles personnes est le signe que vous êtes en évolution et de même qu’il est important de savoir laisser partir les anciennes, il est important de savoir accueillir les nouvelles ! Combien de nouvelles personnes avez-vous rencontrées ou découvertes ces trente derniers jours ? Appliquez-vous à faire mieux connaissance avec votre entourage ; il s’y cache très souvent des trésors…

Loi n° 7 : Entourez-vous de personnes bonnes pour vous

Donnez-vous le droit de choisir votre entourage. Observez votre ressenti : une « bonne » personne est une personne qui vous dynamise ! Vous sentez que le courant passe, elle vous comprend, le dialogue est fluide, les rires sont faciles… ou alors elle vous inspire et vous emplit d’enthousiasme pour avancer. Vous vous sentez libre d’être vous-même : l’espace est ouvert entre vous et « respire ». Si ce n’est pas le cas, il est sans doute temps de laisser partir…

Loi n° 8 : Soyez clair sur ce que vous voulez

Connaissez-vous, et acceptez vos limites. Jouer au sauveur à vos dépens n’est pas le bon chemin ; tout ce qui vous dévalorise et porte atteinte à votre bien-être n’est pas non plus bon pour l’autre. Soyez conscient de ce qui est acceptable et de ce qui ne l’est pas pour vous dans vos relations. Poser des limites avant qu’elles ne soient dépassées évite de nombreux conflits et malentendus.

Loi n° 9 : Soyez reconnaissant pour vos bonnes relations

Exprimez votre reconnaissance aux personnes qui vous entourent et sont positives pour vous. Notez bien ce qui vous plaît dans les relations que vous avez avec elles et amplifiez-le par la gratitude. Cette énergie a le puissant pouvoir d’attirer encore plus de relations semblables ! Pour vous aider, dressez chaque soir la liste des personnes pour qui vous éprouvez de la reconnaissance pour ce qu’elles vous ont apporté dans la journée : le boulanger qui vous a souri/votre fille pour le moment de tendre conversation partagé sur le sofa/votre collègue pour la plaisanterie qui vous a fait rire à la pause-café/le chanteur qui vous a fait passer un bon moment grâce à son tube à la radio dans votre voiture…

Loi n° 10 : Sélectionnez avec soin les médias

Télévision, radio, films, musique, posts Facebook, vidéos YouTube : tout ce que vous regardez et écoutez influence votre état d’esprit. Sans le vouloir, en écoutant plusieurs fois par jour des spots d’information, sur quoi allez-vous focaliser ? Trop souvent, nous entendons des nouvelles sombres ou tristes. Sans vous couper du monde, choisissez d’écouter aussi et avant tout des médias qui sont axés dans des démarches positives et qui vous soutiennent dans votre élan d’enthousiasme. Des articles et des conférences en ligne qui vous inspirent pour réaliser votre rêve, par exemple, sont très conseillés !

Loi n° 11 : Choisissez les meilleurs lieux de vie

Autant que les personnes, les lieux ont un grand pouvoir pour vous aider. Une maison que vous appréciez et où vous vous sentez bien est un ingrédient indispensable pour avancer dans tous les autres domaines de votre vie. Le lieu où vous vivez actuellement vous emplit-il de satisfaction ? Est-il un endroit reposant, inspirant, joyeux pour vous ? Correspond-il à votre bien-être ? Ou bien aimeriez-vous plutôt en changer ? Choisissez des lieux de vie, de promenade, de voyage qui vibrent les sensations positives de votre vie idéale, et fuyez les autres.

Loi n° 12 : Soyez toujours prêt à bouger

Grandir vers votre vie rêvée, passer à l’action pour atteindre vos objectifs vous demande de faire preuve de mobilité : aller vers de nouveaux lieux, nouvelles expériences et nouvelles personnes. Votre croissance implique le changement, autant vous y habituer ; le chemin vers le succès est souvent dépaysant ! Plus vous clarifiez votre destination, plus vous attirez des environnements propices à la réalisation de votre rêve : appréciez le voyage !

Peut-on choisir sa famille ?

Question d’environnement qui se pose souvent douloureusement : comment faire avec les relations familiales ? On peut changer d’amis, on ne peut pas changer de parents ou de frères et sœurs… Dans le couple, les séparations ont de gros enjeux émotionnels qui nous retiennent… et que penser des enfants qui « n’y sont pour rien » ? Comment être en harmonie avec une famille qui ne nous soutient pas ? Que faire quand un partenaire semble être le premier obstacle à la réalisation de notre nouveau projet ? Censée accompagner les entrepreneurs qui veulent vivre bien de leurs passions, je passe parfois autant d’heures de coaching à les soutenir pour harmoniser leurs relations qu’à les aider pour leur business. Les enjeux sont d’importance : une famille heureuse, un foyer harmonieux, un(e) époux/se qui offre un soutien positif auront une influence majeure sur la réussite professionnelle de mon « coaché ».

Repas de famille du dimanche, en recherche d’approbation pour nos nouveaux projets, nous parlons avec enthousiasme de notre rêve… et recevons un retour qui ressemble à un grand coup de pelle sur la tête. « Tu es inconscient ? Tu as pensé à ? Mais depuis quand ça t’a pris ? » Les familles ne sont pas forcément le meilleur endroit où trouver du soutien pour notre grand changement ! Selon la relation que vous avez avec vos proches, ils peuvent être les meilleurs alliés comme les pires ennemis de votre évolution. Savoir préserver votre projet est important dans ce dernier cas : je conseille souvent de ne pas en parler tant que vous n’êtes pas passé concrètement à l’action, avec des résultats tangibles. Pour éviter les remarques décourageantes, restez focalisé sur ce qui vous passionne et vous anime et ne le partagez pas avec ceux qui craignent votre changement. Restez évasif et parlez d’autre chose. Orientez les conversations sur des sujets que vous partagez aisément et intéressez-vous à la vie de l’autre.

« Les familles ne sont pas faites pour comprendre mais pour aimer », m’a dit un jour une jeune femme comédienne dont les parents avaient du mal à accepter le parcours artistique. Ne pas exiger de l’autre qu’il pense comme vous et revenir simplement à l’affection qui vous lie est souvent une bonne solution dans les familles. Apprenez à vous passionner pour la partie de pêche de votre oncle ou la chorale de votre cousine, et ne cherchez pas à les convaincre que ce que vous voulez entreprendre est génial. Les membres d’une famille ont avant tout besoin d’une reconnaissance affective. Le reste de votre vie vous regarde.

Le couple idéal

Partager avec un conjoint un rêve de vie est sans doute la plus belle chose à vivre. Mais vouloir absolument tout faire ensemble est souvent la pire des erreurs. Il faut deux piliers pour soutenir la maison nous prévient le sage Khalil Gibran. En couple, il est important de savoir si vous partagez des valeurs communes et si vous vous sentez en paix avec l’autre tel qu’il est. Que chacun puisse suivre son chemin de croissance en harmonie avec l’autre, tel est le but. Il est alors possible d’avoir des rêves en commun et d’autres divergents : tout est question de dialogue et d’organisation. Nous verrons dans le prochain chapitre comment créer une « équipe qui gagne », et ceci vaut également dans un couple. Faire équipe pour la vie est un vrai défi : l’amour vous en donnera la force, les outils et les méthodes vous en montreront le chemin.

« Qu’est-ce que j’ai vraiment envie de vivre ? », telle est, une fois de plus, la plus précieuse question à vous poser ! Interrogez ainsi la relation de couple que vous vivez en ce moment : cela vous permettra de mesurer si elle correspond à votre vraie vie. Ne souffrez pas pendant des années dans un couple où vous ne vous sentez pas profondément heureux : vous avez le pouvoir de transformer cette réalité. Cela ne veut pas dire qu’il faut appeler de suite un avocat pour divorcer. Bien au contraire : en grandissant intérieurement, vous aurez un impact incroyable sur votre relation amoureuse. Tout peut changer, même l’autre, à partir du moment où vous changez. La rupture est une grande source de stress et ne m’apparaît pouvoir être que le dernier des recours, quand vous avez constaté que toutes les autres issues ne pouvaient aboutir, si votre partenaire est farouchement opposé à tout changement, que tout dialogue est impossible, que malgré vos efforts vous ne progressez nullement ; si vous subissez de la violence à répétition, si vous n’arrivez plus à avoir un espace de réalignement, que vous êtes épuisé et que vous réalisez que votre santé est en danger.

Miracles surprenants, retournements de situations, harmonisations inattendues : le travail intérieur et personnel transforme les relations de couple ; j’ai pu le constater dans ma propre vie ou dans celles de personnes que j’ai accompagnées. Alors ne vous pressez pas de partir, prenez le temps d’abord de mettre en application les outils de transformation intérieure et de suivre votre cœur. Choisissez toujours la voie qui mène à votre bien-être et celle de la gratitude : c’est celle qui mène le plus sûrement à votre bonheur avec l’autre. Dans l’atelier du chapitre suivant, vous pouvez utiliser le protocole pour revaloriser le couple essoufflé afin de vous aider dans cette démarche.


Atelier 14 : Je choisis mes « grands modèles »





Rappel : jouez le jeu à 100 % à chaque étape pour bénéficier du « coup de boost » que donne cet exercice !

Étape 1 :

Reconnaissez comment vous avez tendance à réagir devant le succès d’un autre. Il y a en effet deux réactions possibles face à une personne-modèle :


	soit on se dit : « Je ne suis pas comme lui, il a réussi parce qu’il avait quelque chose que je n’avais pas/il a eu de la chance… » ;

	soit on se dit : « S’il l’a fait, je peux le faire ! »



Honnêtement, comment avez-vous tendance à réagir ? Vous avez compris que la première réponse vous coupe les ailes et que la deuxième vous les fait pousser !

Étape 2 :

Listez des grands leaders, personnes inspirantes, auteurs qui vous touchent et que vous admirez pour leurs valeurs, leurs talents, leurs accomplissements et réalisations. Regardez sur Internet des vidéos de leurs discours ou interviews. Lisez les biographies de ces grands hommes ou regardez les biopics qui leur sont consacrés et comprenez comment ils ont créé leur succès. Ce faisant, prenez note de leurs qualités, de leurs paroles, et faites-en vos « mantras de réussite ». Exemples : « La seule manière d’échouer quand on poursuit un rêve, c’est d’abandonner », une citation de Martin Luther King ; la discipline, une qualité très présente chez Benjamin Franklin.

Étape 3 :

Relisez vos mantras le plus souvent possible. Revenez à cet environnement inspirant et positif régulièrement, et surtout quand vous vous sentez perdre votre élan !

Note : le jeu des modèles est très puissant, il nous aide à nous emplir de l’énergie de ceux qui « ont pu le faire », à nous identifier et à nous voir dans une image positive de personne « qui peut le faire ».



1.Le Livre de Poche, 1987 (édition originale 1936, traduit en 36 langues avec plus de 40 millions d’exemplaires vendus de par le monde).

Chapitre 15

Créer ensemble notre succès

« Au théâtre, il n’y a pas de petit rôle. » Metteur en scène et directrice de compagnie pendant dix années, j’ai pu vérifier que chaque personne incluse dans l’aventure d’un spectacle est indispensable. Le plus grand bonheur de la réalisation était pour moi l’agencement fluide des rôles de chacun et la coordination des actions, de manière à aboutir au résultat final : la représentation. Des mois de répétition, de calages, d’entraide sur le plateau et en coulisses pour que tout fonctionne. Tel comédien en sortant de scène va repositionner l’accessoire qui servira au suivant dans la scène d’après. Le technicien a bien noté que, lorsque l’actrice prononce tel mot, il lance l’effet lumière pour l’acte suivant. Nous sommes tous interdépendants et portés par un seul but : que le spectacle soit beau, qu’il ravisse le public. Alors, nous serons heureux d’avoir accompli tout ce parcours de création ensemble et donné ce moment de bonheur aux autres. Valeur qui m’a passionnée par-dessus tout dans l’aventure de la scène : la joie d’être en action ensemble.

Qu’il s’agisse d’une famille, d’un couple, d’une équipe professionnelle ou sportive, les principes de « créer ensemble notre succès » sont les mêmes : sortir de ce qui nous a conditionné au « chacun pour soi », apprendre à communiquer en valorisant les autres, fonder notre développement sur des valeurs communes. Jamais terminée, l’aventure collective est celle qui vous amènera les plus belles récompenses sur la route de votre réussite personnelle.

Oublier le « chacun pour soi »

Bras replié sur la feuille d’examen, tête penchée, nous sommes dans notre « petite boîte » étanche pour le passage de l’épreuve. Que personne ne s’avise de copier ! La punition, voire l’exclusion, est la menace pour celui qui chercherait de l’aide. Chacun pour soi et pour la meilleure note… Quoi que les tenants de l’égalité racontent sur le système scolaire, celui-ci représente avant tout un parcours de sélection. Sélection pour ceux qui auront « le droit » de faire des études, d’avoir un diplôme et d’être ainsi « sauvés ». Alors, pas question de collaborer : c’est moi et moi seul qui dois faire mes preuves ! Comme il n’y a pas de place pour tous au soleil à la fin de la course, il faut bien que le meilleur gagne…

Noyée dans les discours sur l’égalité des chances, la violence sous-jacente à la scolarité n’est que rarement démasquée. Mais, comme nous le verrons dans le chapitre suivant, les formats d’apprentissage ne permettent pas cette « égalité ». Selon une logique implacable, l’élève va alors devoir gagner pour survivre, être le meilleur pour éviter le pire… Le système appris à l’école se reproduit ensuite dans toutes les couches sociales et professionnelles. L’individu est mis sur la sellette pour garder son emploi, tenir ses objectifs, gagner le marché sur la concurrence… et, de préférence, en « héros solitaire ».

S’enrichir de la coopération avec l’autre

Et pourtant. Coopérer, déléguer, collaborer est la clé qui sauve la vie de tous ceux qui ont été broyés par ce système ! Oublier la salle de classe et le chacun pour soi va être l’un des grands pas à franchir pour créer notre succès. Ne plus avoir peur qu’on « nous pique la place » au prochain concours, de ne pas être l’élu et de finir dernier est une grande libération ! Oser dire qu’on n’y arrive pas et chercher de l’aide est une autre force à acquérir. Avez-vous tendance à vous replier sur vous-même quand vous avez un souci ? Vous sentez-vous débordé et seul face à des tâches écrasantes ? Si oui, vous êtes sans doute enfermé dans le syndrome du chacun pour soi. Vous croyez que la structure où vous travaillez ne vous donne pas cette possibilité de coopérer ? Prenez la responsabilité d’exprimer clairement d’autres demandes. J’ai accompagné nombre de cadres débordés : en se positionnant plus fermement quant à leur besoin d’aide et de déléguer, ils ont pu provoquer la restructuration de tâches et de services en évitant de tout prendre en charge. Pensez que c’est votre bien-être qui doit vous guider avant tout, et osez exprimer vos besoins.

Oser être vulnérable

Apprendre à demander de l’aide, déléguer, faire fonctionner le cerveau collectif est LA porte pour vous sortir de tout problème, quel qu’il soit. Cadres supérieurs en burn out, chefs d’entreprise en faillite, couples en difficulté auraient sans doute pu éviter le pire en acceptant de recevoir du soutien. Dans la sphère privée, nous avons aussi tendance à nous isoler. Il existe comme un tabou autour de notre vulnérabilité, que nous interprétons comme de la « faiblesse ». On fait alors bonne figure et on essaie de tout résoudre seul. Il est pourtant tellement plus rapide et joyeux de faire appel à l’autre. Songez-y : sur les sept milliards d’individus actuellement en vie sur notre planète, ne pourrait-il y en avoir un pour vous aider ? Ce sont les autres qui détiennent les solutions à nos problèmes. Il suffit d’oser les énoncer et les partager pour que l’aide se manifeste. J’ai vérifié cette expérience maintes fois dans ma vie.

Le dialogue aide à se sentir plus fort

Vous avez la sensation de n’avoir personne autour de vous à qui parler ? Prenez les Pages Jaunes et appelez un coach de vie ou rejoignez un groupe de parole que vous pourrez trouver sur Internet.

La vie est remplie d’opportunités d’aller vers les autres, à vous de les saisir et de briser le mur illusoire qui a été construit autour de vous par l’éducation au chacun pour soi !

Dire ce que l’on pense, exprimer correctement ses émotions ne nous a pas été appris à l’école ni dans le milieu professionnel, où les relations s’en ressentent de même que dans notre vie privée. Être vulnérable et exprimer son ressenti a pourtant des effets quasi magiques. Dans son ouvrage Quand les femmes s’éveilleront1, l’auteure s’appuie sur les qualités du féminin pour revisiter le fonctionnement des entreprises. Consultante, elle apprend au manager comment laisser la place à l’expression des ressentis des membres du personnel : la reconnaissance de l’autre dans sa vérité émotionnelle permet de libérer les non-dits et de prévenir les conflits. Une parole vraie s’établit qui améliore les relations grâce à la confiance qui en découle.

Surmenés, nombre de dirigeants d’entreprise compensent en devenant odieux avec leurs collaborateurs : ils y perdent leur crédit humain, et l’entreprise est affectée par un turn over qui finit toujours par affecter les chiffres ! À l’inverse, prendre le temps de parler, communiquer, construire et s’entendre évite des résultats désastreux pour la rentabilité, la mauvaise ambiance dans les bureaux et la souffrance au travail… Sortir des murailles et des carapaces, telle est la voie du féminin : oser tisser des liens entre les personnes et écouter l’être humain dans toutes ses dimensions permet une collaboration à des niveaux élevés et crée des résultats souvent exceptionnels.

Savoir être vulnérable pour être gagnant : c’est l’une des compétences les plus porteuses de grandeur que toute personne qui veut être leader de sa vie a intérêt à acquérir.

« Un pour tous, tous pour un » : l’art de faire équipe

Savoir s’entendre avec autrui est le facteur de réussite numéro un. Il est en effet valorisant pour les autres et gratifiant pour soi-même de créer des équipes motivées et heureuses de travailler ensemble – cela permet de déléguer avec pertinence, de se sentir bien au travail et d’être plus performant.
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RR est à la tête d’une structure de cent personnes générant 5 millions de livres de chiffre d’affaires, dirigée par un QG de vingt-cinq personnes. Par cette belle matinée de juin à Windsor UK, son QG est en réunion. Sur le parking, il me confie : « C’est le meilleur sentiment que je puisse avoir ! Ils savent tous ce qu’ils ont à faire ! Tu sais, moi, je n’ai aucun domaine de spécialité mais s’il y a une qualité que je me reconnais, c’est que je sais monter une équipe ! » À la naissance de sa fille, prématurée de deux mois, RR prévient l’équipe par téléphone. « Je serai totalement absent jusqu’à ce que ma fille et ma femme soient sorties de la clinique. Je ne sais pas quand je reviens, débrouillez-vous ! »
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Règles imposées par une hiérarchie, punitions : lorsque l’ordre est établi dans un organisme par une instance de pouvoir – comme c’est le cas à l’école – cela n’apprend pas à ses membres à être en action ensemble. La coercition pour faire tenir un groupe est une facilité dont le prix à payer se révèle élevé sur le long terme. Elle est cause de stress pour tous, ceux qui y sont soumis comme ceux qui doivent la faire respecter en se battant pour l’imposer. Elle déresponsabilise les membres du groupe et entretient les attitudes de « victime ». Enfin, elle affaiblit chacun dans son concept de lui-même comme étant capable d’initiative et d’autonomie. Les exemples contemporains des écoles démocratiques ou d’entreprises libérées2 montrent le chemin vers une autre manière de procéder : des codes, certes, des règles à respecter, mais dont chacun est responsable. La clé de voûte de ces organisations est la conscience collective.

Tous les membres de la structure sont également porteurs de son succès et la réussite de chacun va dépendre de sa capacité à faire marcher l’ensemble.

Fragiles expériences pilotes, celles qui réussissent s’appuient en parallèle sur un pilier indispensable à une bonne collaboration : une communication réussie qui préserve le sentiment de valeur de chacun.

Apprendre à communiquer pour valoriser les autres

Règle essentielle de l’entente avec les autres : les valoriser. Vous avez eu l’opportunité, dans cet ouvrage, de réaliser combien notre blessure la plus profonde est celle qui a porté atteinte à notre estime de nous-même. Savoir préserver l’amour-propre chez les autres est une clé qui vous attirera amis, collaborateurs fidèles et dévouement. Elle ouvrira aussi la porte à un couple amoureux et harmonieux et aux relations gratifiantes avec les enfants. La règle de base est la suivante : vous pouvez dire qu’un comportement n’est pas adéquat (par rapport à un accord, à un contrat, à un job, à une tâche, à une règle dans la maison…) mais il est interdit de dire que la personne n’est pas adéquate. La clé est de séparer le comportement de la personne. Vous pouvez être en désaccord avec le premier mais ne cessez jamais d’envoyer de l’appréciation à la deuxième. Il ou elle est parfait(e), c’est son comportement qui ne l’est pas.
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Immense qualité que j’ai remarquée chez RR : en un an de rencontres régulières pour le business, je ne l’ai jamais – absolument jamais – entendu prononcer une critique ou l’ombre d’un retour négatif sur qui que ce soit. Au contraire, chaque fois qu’il parle d’autrui, RR le fait de manière à mettre en avant ses qualités, ses compétences, à l’encenser et à le mettre en valeur. Il applique à la lettre la règle de Dale Carnegie, et le lien avec le dévouement et le dynamisme de son équipe est clair. Apprendre à valoriser autrui vous élève et vous garde son estime à vie. Le hic, c’est que nous avons plutôt appris à faire l’inverse et à prendre note de ce qui, chez l’autre, « n’est pas bien ».
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Comment s’entraîner à coopérer positivement ?

Apprendre à communiquer est donc indispensable pour coopérer de manière positive avec les autres. Si vous avez conscience que ce n’est pas votre point fort, entraînez-vous ! Notez des formules positives et répétez-les tel un acteur qui répète un nouveau rôle. Dressez une liste des mots positifs que vous adorez qu’on vous dise et emplissez-en vos conversations et vos e-mails ! « J’ai adoré », « J’ai vraiment sincèrement apprécié », « J’ai trouvé votre intervention vraiment fabuleuse », « Je vous suis très reconnaissante pour… ».

Lorsque vous vivez une situation où vous vous sentez offensé, apprenez aussi à exprimer vos ressentis, sans déroger à la règle du respect du concept de soi d’autrui : entraînez-vous à dire « Je ne suis pas à l’aise dans cette situation car… », « Lorsque tu as dit cela, je ne me suis pas senti très en phase et j’aimerais que nous éclaircissions ce point », « Je me suis sentie peu entendue et j’aimerais reprendre un temps au calme pour pouvoir te donner mon point de vue sur la question et voir si nous pouvons en faire quelque chose de positif ensemble ». Soyez vigilant sur vos manières de tourner vos phrases !

Choisir les bons mots est un talent qui peut révolutionner vos relations.

Une floraison de techniques et méthodes est aujourd’hui proposée pour apprendre à mieux communiquer : qu’elles s’adressent aux parents-enfants, aux couples, au management, choisissez celle qui vous aidera le mieux. Une chose est sûre : valoriser l’autre, c’est être plus grand soi-même. En sachant voir son potentiel et lui renvoyer ses qualités, vous ouvrez un espace où il se sent bien et a envie d’agir avec vous. Vous provoquez ainsi un désir d’adhésion plutôt que de tenter d’obtenir par le pouvoir ce que vous voulez.


Atelier 15 : Je crée une équipe qui gagne





Pour créer une équipe qui gagne dans votre entreprise, dans votre service, dans votre association sportive, dans votre couple ou avec vos enfants, ou tout autre groupe dont vous faites partie, la première chose à faire est d’établir un « code de l’honneur », afin que chacun garde de manière personnelle un savoir-vivre et savoir-être dans la structure collective. Il s’agit d’une charte composée de cinq à dix points essentiels qui définissent :


	les valeurs du groupe ;

	la vision qu’il poursuit ;

	son rêve, ses objectifs ;

	les comportements à adopter dans le groupe ;

	la manière de communiquer ;

	l’état d’esprit du groupe ;

	les règles de vivre ensemble ;

	la solidarité entre les membres du groupe ;

	toute autre règle qui permet au groupe de bien fonctionner.



Adaptez le code à votre contexte

Appuyez-vous sur le code pour :


	recruter les membres de votre groupe ;

	maintenir aisément sa cohésion ;

	aider ceux qui en font partie à se sentir partie prenante de sa réussite ;

	aider ceux qui ne se sentent pas en phase avec à le quitter.



Vous pouvez aussi rédiger le code ensemble, avec tous les membres du groupe, pour avoir leur adhésion. N’hésitez pas à définir aussi la conséquence d’un manquement au code :


	une discussion pour écouter les ressentis et redéfinir la règle ;

	un constat d’incompatibilité avec le groupe au bout de plusieurs manquements.



Que faire en cas de non-respect du code ? Rappeler encore et encore ce qui est attendu selon le code. Avec les enfants, dans une famille, c’est la persévérance et la répétition qui fait que le code est entendu et respecté, à condition qu’il soit bien compris et ait un sens pour les enfants. Dans une structure professionnelle, si une personne doit quitter l’équipe parce qu’elle a trop enfreint les principes fondamentaux, il sera important de lui donner congé en préservant son estime de soi : « C’est une personne formidable mais son comportement montre qu’elle n’est pas à la meilleure place pour elle dans ce groupe et qu’elle a intérêt à en trouver un autre, pour son bien et pour le bien du groupe. »

Note : le code aura pour effet de créer un engagement et une responsabilisation de chaque membre du groupe au bon fonctionnement de celui-ci. Il aidera chacun à s’élever en s’efforçant de tenir sa promesse à l’équipe. Pour tout savoir sur la façon d’utiliser ce code, reportez-vous à l’auteur qui en est l’inventeur : Blair Singer (team’s code of honor).
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L’histoire d’Aïcha

« J’ai toujours rencontré la bonne personne au bon moment dans ma vie. Ça a été ma grande chance. » Issue d’une famille musulmane stricte, dans une fratrie de cinq sœurs et trois frères, Aïcha a pourtant pu échapper à la sévérité et à l’ennui d’une vie sous chape grâce aux rencontres. Dès l’âge de 3 ans, elle suit une jeune femme qui joue de la musique dans la rue et qu’elle aime bien : elle retrouve sa maison et l’attend en pleurant sur le palier. Les parents de la jeune fille musicienne la trouvent sur leurs escaliers et, depuis, ne la quittent plus. Dans sa deuxième famille d’adoption, Aïcha est gâtée… On la laisse libre de s’habiller comme elle l’entend, elle reçoit de nombreux cadeaux pour son anniversaire, de l’attention et de l’écoute, de l’argent de poche… Adolescente, elle choisit de vivre en liberté. Elle quitte l’école pour faire les marchés en saisonnière et partir voyager dès que son salaire le lui permet. À 25 ans, elle choisit de reprendre ses études et se passionne pour la gestion ; elle ira jusqu’au doctorat. Après une belle carrière, elle rejoint son compagnon dans le Sud… et choisit, après quelques années, de transformer la maison familiale de ce dernier en chambre d’hôtes de luxe au décor artistique. Aujourd’hui notée à 5/5 par tous les vacanciers, objet d’articles dans les magazines de décoration, populaire et adorée des offices de tourisme de la région, sa maison d’hôtes est un succès ! Chaleureuse et accueillante, Aïcha manifeste une réussite qui ne doit pas uniquement à sa persévérance. Elle a un don : celui de se faire aimer des autres : « Toute ma vie, j’ai eu des protecteurs, des personnes qui m’ont aidée, pour trouver un stage, trouver un emploi, etc. » Son secret ? « J’aime les gens ! »



[image: ]





1.Valérie Colin-Simard, Quand les femmes s’éveilleront. Oser le féminin, Albin Michel, 2008.

2.Forme organisationnelle dans laquelle les salariés sont totalement libres et responsables dans les actions qu’ils jugent bon – eux et non leur patron – d’entreprendre.

SIXIÈME PARTIE

Je crée ma richesse au-delà de toutes limites



Flash-back en noir et blanc, des images qui parlent immédiatement… Un directeur de chorale scolaire, d’un signe infime du doigt, fait avancer d’un pas tout le premier rang bien aligné de petits chanteurs en uniforme : l’ordre, l’obéissance. Class Dismissed 1 : dans ce documentaire américain sur les parents qui font le choix de faire l’école à la maison, les réalisateurs reviennent sur les origines du système scolaire. Mis en place en même temps que les volontés d’expansion des États et de leur industrialisation intensive, il avait une fonction politique claire. Préparer d’un côté des armées de soldats ; de l’autre, des armées d’ouvriers : dociles et dédiés à la cause de la nation. Qu’elle soit économique ou militaire, la nécessité est la même : l’obéissance. Maître mot et principe fondateur de l’école, sa grande matrice : obéir pour uniformiser. Obtenir une masse de population qui a appris les mêmes choses de la même manière, sans déroger à la règle, et dont on évite de favoriser l’imagination et la créativité ; tout ceci est clairement écrit dans certains textes fondateurs. Le modèle imité dans le monde entier est parti de la Prusse du XVIIIe siècle : apporter un contenu identique à chaque étudiant tout en inculquant l’obéissance, la morale et le devoir pour la patrie, tels en sont les buts. Il sera ensuite pris comme modèle au XIXe siècle aux États-Unis et en Europe.

Toboggans colorés dans cours proprettes, salles de primaire décorées aux couleurs pimpantes recouvertes de dessins enfantins font oublier ces origines. Notre école actuelle semble éloignée des uniformes gris et des coups de baguette sur le bout des doigts serrés. Pourtant, le principe fondamental de l’obéissance et du même format d’apprentissage pour tous en reste toujours le cadre premier…

Il est important de comprendre le lien entre une école qui a, pour la plupart des élèves, un effet dévalorisant sur leur personne et limitant sur leur imagination et, de l’autre, une société où peu de citoyens croient en leurs possibilités d’avoir plus et de s’offrir mieux dans la vie, en particulier financièrement. Dans ce contexte, mon axe reste toujours de vous aider, vous, à récupérer votre puissance : retrouver foi en votre valeur quelle qu’ait été votre expérience scolaire ; vous libérer des entraves à la liberté financière dans votre vie ; croire en votre capacité à vous offrir le style de vie dont vous rêvez. Le moyen d’y parvenir : savoir apprendre encore et toujours, et ne pas craindre de se lancer avec enthousiasme dans l’apprentissage infini de la vie – au contraire le vouloir ardemment – pour déployer votre liberté à l’infini.



1.Réalisé et produit par Jeremy Stuart (réalisateur), Dustin Woodard et Billy Marchese (2015).

Chapitre 16

Réussir sans aucun diplôme

Unique est, paraît-il, l’empreinte digitale de chaque être humain… et uniques sont aussi sans doute sa personnalité, son histoire profonde, sa nature et son caractère, son fonctionnement cérébral, son « concept de lui ». Pourtant, il est un endroit où l’on prétend que tous et chacun doivent être traités de la même manière, en suivant le même programme et notés selon les mêmes critères : l’école. Ne tenant pas compte de la différence, l’école est dans l’incapacité absolue de vous apporter la plus importante des connaissances : vous connaître vous-même. Elle vous fait croire qu’en travaillant bien et en se pliant à ses exigences, vous aurez la chance d’avoir « le poste de votre vie »… plus tard.

C’est peut-être le cas pour certains mais, pour la plupart, c’est surtout la garantie de ne pas être sur notre voie de passion et de joie, d’avoir été aiguillé loin de notre génie personnel de créativité et d’imagination. Savoir qui je suis et ce qui me fait vibrer est le plus important : l’enthousiasme est la boussole qui permet de créer mon bonheur, le panneau indicateur de ma réussite. On s’aperçoit alors que le but de l’école n’est pas le bonheur : c’est la survie.

« À l’école, il n’y a qu’une seule bonne réponse possible, si on ne la donne pas, on est “nul” », avertit Jacques Salomé1. Vous offrir la possibilité de trouver vos bonnes réponses aux défis de votre vie n’est pas le programme de l’école. En vous libérant de son formatage, vous pourrez redécouvrir vos ressources propres, vivre pour de vrai « dès maintenant » et oser vous revaloriser pleinement, comme une personne merveilleuse… de naissance !

L’école, une usine à dévalorisation ?

Incapables de suivre, accablés de mauvaises notes, collectionnant les étiquettes « dys-truc et dys-machin », les laissés-pour-compte de l’école subissent une énorme dévalorisation qui affecte précocement leur concept d’eux-mêmes, souvent à vie. Seule la prise de conscience du « grand mensonge » du système pourra les aider : la manière d’imposer l’apprentissage à l’école fabrique l’échec. C’est le système qui dysfonctionne, pas les élèves qui seraient des « inadaptés » de la réussite ou qui seraient moins intelligents que d’autres. Nos enfants riches et brillants. Donnez un bon départ financier à votre enfant, de Robert Kiyosaki et Sharon L. Lechter2, est l’ouvrage à lire absolument pour tous les parents qui s’interrogent sur les meilleurs moyens d’aider leurs enfants. Les auteurs mettent en avant les sept types d’intelligence3 utilisés par les enfants pour apprendre, alors qu’un seul est utilisé par l’école. Ils nous éclairent sur le génie propre à chacun et sur la façon dont nous pouvons aider l’enfant à le développer. Ils nous aident aussi, nous adultes, à reconnaître nos capacités lésées par la manière uniforme d’apprendre (voir encadré ci-dessous).
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Table de dédicace, j’accueille une lectrice qui me tend un exemplaire de Mon corps a des choses à me dire4. « Qu’est-ce que je vous souhaite, madame, pour votre bonheur ? » Elle a l’air triste et me dit d’une voix douce : « Oh, vous savez, moi je me bats pour mon enfant, il est “triple dys”. » Je suis glacée, un gros nœud dans le ventre. Voilà comment une maman me parle de son enfant : première définition, « triple dys », elle ne m’a même pas dit son prénom ! La réponse fuse : « Madame, votre enfant va très bien, c’est le système scolaire qui est “dys-fonctionnant”. Votre enfant a sûrement de grandes capacités physiques, créatives et autres qui ne sont pas prises en compte par le système ! Aidez-le sans lui mettre d’étiquette et souvenez-vous que le plus important est qu’il soit heureux, pas qu’il ait de bonnes notes. » Elle me sourit, un peu soulagée d’une souffrance que l’on comprend. Mais comment son enfant va-t-il pouvoir se définir plus tard ? Croire en lui ? Trouver sa voie ? Quand, à 10 ans, il est juste un « triple dys » dans le regard de sa maman !
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Un système conçu pour la survie

L’« égalité des chances » est la valeur défendue par le système éducatif… Et pourtant, en observant de plus près la réalité des parcours scolaires des enfants, on se rend rapidement compte qu’en se voulant égalitaire et uniformisant, le système scolaire est cruellement injuste. Il ne tient en effet pas compte des différences fondamentales des modes d’apprentissage et de réflexion des élèves.

Or, si certains ont une nature plus apte à apprendre selon les méthodes de la scolarité imposée, pour d’autres, ces manières d’apprendre seront difficiles à appréhender, peu adaptées voire totalement contradictoires avec ce qui favoriserait leur apprentissage. Robert Kiyosaki, qui distingue sept principaux types d’intelligence dans son ouvrage, nous informe que, depuis, trente autres sortes ont pu être identifiées en opérant des distinctions plus subtiles…

« Plutôt que de chercher à discerner le génie unique ou l’intelligence exceptionnelle d’un enfant, on soumet tous les enfants à un seul et même modèle qui a trait au Q.I… Les jeunes terminent leurs études en pensant qu’ils ne sont pas intelligents. Ces jeunes qui finissent l’école en croyant qu’ils ne sont pas aussi intelligents que les autres terminent leurs études avec un énorme handicap dans la vie. Il est essentiel que les parents identifient les aptitudes naturelles innées de leur enfant tôt dans la vie. Il est indispensable qu’ils encouragent leur enfant à développer ces aptitudes et à les protéger d’un système d’éducation qui favorise une seule forme d’intelligence. »

Robert Kiyosaki dans Nos enfants riches et brillants. Donnez un bon départ financier à votre enfant.



Couper la tête au « roi Bac »

Tyrannique, limitant et destructeur de vie : il est temps de détrôner le mythe du diplôme. « Pour s’en sortir, il faut avoir un bon diplôme : c’est ce qui ouvre les portes, garantit les “bons postes” » (traduisez : ceux qui sont rémunérés un peu au-delà du seuil de la survie). Dans la jungle de la crise et des places chères, le diplôme ferait office de « Sésame, ouvre-toi ! » de la réussite. Encore vrai ? Pas si sûr. Fantôme obsédant, hantant l’inconscient des élèves, la peur du chômage vient exiger tous les sacrifices. Le temps en famille, le temps pour s’amuser, le temps pour faire du sport, le temps pour « rien »… Vous avez sans doute rencontré des personnes à la réussite sociale démontrée et pu constater que, pour la plupart, le temps que leur emploi « supérieur » leur laisse en dehors du travail est très restreint, qu’ils payent en santé, bien-être, créativité, épanouissement, temps avec leurs enfants leurs « bons » salaires. Ou peut-être même faites-vous partie de ces personnes ?

Douloureux d’accepter d’avoir sacrifié sa jeunesse dans le travail pour finalement ne pas trouver le bonheur annoncé par le « poste à merveilles » ! Ce diktat du « sacrifier maintenant pour gagner ou profiter plus tard » a un effet d’une grande perversion : il décolle l’être de l’instant présent. Il génère une pression inconsciente à « capitaliser » : des connaissances et des diplômes, puis des cotisations à la retraite pour obtenir un résultat projeté dans le futur. La vraie vie est toujours ainsi repoussée à un « demain » dont la réussite est garantie par les efforts fournis sur le « maintenant ». Le hic ? C’est rarement ce qui se produit.

La vie n’étant pas faite pour être sacrifiée, son cours ne prend pas souvent celui attendu et les sacrifices ne tiennent pas leurs promesses. L’injonction de sacrifier le présent à un bonheur futur est justement celle qui comporte le plus de risques de vous faire passer à côté de ce bonheur…

Ne reportez plus votre vie à demain…

… mais commencez maintenant à passer à l’action pour vous offrir le meilleur ! « Passe ton bac d’abord », l’injonction parentale caractéristique, a pour moi le goût d’un double renoncement. Celui de l’enfant à qui on demande de renoncer à ses passions pour les vivre plus tard, une fois obtenu le diplôme. Celui des parents qui suivent une sorte de facilité : pour se dédouaner d’avoir à se demander comment aider au mieux leurs enfants à être heureux, ils se retranchent derrière les repères de la pensée sociale dominante. Si je pousse mon enfant à avoir son bac coûte que coûte, j’aurai fait mon devoir de parent. Le reste n’est pas de mon ressort. Comment faire alors, une fois que l’enfant a parfaitement obéi et que, finalement, il ne réussit pas sa vie ? Si vous êtes en détresse face à un adolescent ou à un jeune adulte que vous ne comprenez plus, ces lignes peuvent peut-être vous aider. Il est important de commencer un chemin de relation avec le bonheur de votre enfant qui ne dépend plus – et qui est même vraiment totalement distinct – de tout ce que vous avez pu croire en fonction des conditionnements et des repères « scolaires ».

La malchance des premiers de la classe

Les bonnes notes ne sont pas aussi importantes
que de découvrir l’intelligence qui nous est propre.

Robert Kiyosaki

Pression à être la meilleure, négation de soi, relation à l’autre fondée sur la distinction de « première de la classe ». Mon histoire personnelle, relatée en introduction de cet ouvrage, peut vous aider à comprendre que, dans la machine scolaire, les « bons » ne sont pas forcément les plus avantagés pour être heureux plus tard… Le bon élève est avant tout valorisé pour ses aptitudes scolaires et sa capacité à correspondre aux critères demandés. Il ne l’est pas pour tous les autres dons ou qualités qu’il pourrait avoir et qu’il doit souvent mettre de côté pour travailler aux devoirs imposés. Qualités de cœur, intelligence émotionnelle, capacités physiques, joie de vivre, sensibilité artistique ne comptent pas au pays des meilleurs de la classe…

Paradoxe apparent : le meilleur en notes peut se sentir au fond de lui complètement incertain, en manque de confiance en lui-même et non reconnu. La quête de l’authenticité, de la vérité de ce qu’il est, sera d’autant plus douloureuse qu’il a les signes extérieurs de celui qui « a de la chance » : incompréhensibles, son mal-être, ses crises émotionnelles et sa faillite professionnelle. Repartir à la découverte de soi est un aussi grand challenge pour les bons que pour les moins bons en classe.

Face à nous-même, nous sommes tous à égalité.

Vous avez compris que les critères scolaires ne peuvent pas être des repères pour vous si vous souhaitez vivre votre vie pour de vrai : c’est alors un autre apprentissage, celui de la vie et de ses règles, qui est à faire. Dans ce cheminement, la première des qualités à développer est sans doute celle de savoir désobéir à tout ce qui n’est pas en lien avec ce que vous désirez le plus pour vous-même.

Trois habitudes scolaires super toxiques à perdre absolument

Se donner des notes

On ne peut pas être en même temps en train de faire une action et de se juger ou d’essayer de se noter. Lorsque vous entreprenez quoi que ce soit, faites-le à 100 % sans chercher à savoir si vous êtes ou non « assez bon ».

Regarder ce qui fait que nous ne sommes « pas assez »

… plutôt que ce qui fait que nous sommes « suffisants » ! Vous avez appris de nombreux outils déjà dans cet ouvrage pour corriger cette disposition d’esprit dévalorisante (le cahier de succès, la gratitude, etc.). Vous pouvez y ajouter l’astuce du tableau de bons points (voir atelier suivant).

Se comparer aux autres

Souvenez-vous que vous attirez tout ce dont vous avez besoin pour vous si vous suivez le chemin de votre passion, celui qui correspond à vos valeurs et votre enthousiasme. Craindre la concurrence équivaut à la peur de ne pas être à la hauteur et vous coupe des autres par l’autodévalorisation et par l’envie. Ces habitudes nous empêchent de nous estimer pleinement ; or, avoir conscience de notre valeur est le socle de notre liberté financière, comme nous le verrons dans le prochain chapitre. Restez sur votre chemin et cessez d’observer les autres ! Ouvrez-vous plutôt à la coopération.


Atelier 16 : Je libère mon génie





Trois techniques pour maîtriser le « juge intérieur » et cesser de vous mettre des notes :


	Chaque fois que vous vous surprenez à vous dire « J’ai pas assuré, là, je regrette, je n’ai pas été assez bien, j’ai raté, décidément je n’y arriverai jamais, je suis nul », et autres pensées dans le style, voici la formule magique à répéter à votre « juge » : « Je te remercie de ton partage, je comprends ton inquiétude. Cependant, je sais que j’ai fait de mon mieux, que je suis parfait tel que je suis et que je parviendrai à mes buts en apprenant de l’expérience. »

	Lorsque vous dressez votre liste de succès ou que vous remplissez votre tableau actions-récompenses, ajoutez-y une colonne « bons points d’estime de soi ». Par exemple : « Aujourd’hui, j’ai réussi à prendre dix minutes pour moi à la pause de midi pour mon exercice de yoga ! Comme c’est la première fois que j’y arrive, cela vaut au moins cinq bons points d’estime de moi ! » Ajoutez aussi des smileys, cœurs ou pouces levés, ou tout autre signe d’appréciation. Votre collection de bons points est amusante et très efficace symboliquement pour vous revaloriser et vous rappeler vos mérites chaque jour.

	Imprimez le « diplôme de confiance en soi » et remettez-vous ce diplôme en vous accordant désormais le droit d’être vous-même. Accrochez-le dans un endroit où vous pouvez le voir tous les jours afin de vous souvenir de cette vérité première : vous êtes parfait comme vous êtes, et assuré de réussir. Imprimez aussi le « permis de conduire votre vie ». Glissez-le dans votre sac à main ou votre portefeuille de manière à le voir régulièrement. Il vous rappellera que vous avez le droit de vivre la vie de vos rêves et toutes les capacités pour le faire.



La Grande Identité

Pour réaliser votre rêve, vous aurez avant tout besoin d’être aussi grand que lui. Plutôt que de focaliser sur ce que vous avez à FAIRE pour le réaliser, demandez-vous QUI vous voulez ÊTRE pour le réaliser et définissez ainsi votre GRANDE IDENTITÉ. Celle-ci fait partie de votre grand rêve, elle est en fait la personne qui réalise ce rêve. Pour la définir, posez-vous cette question : qui ai-je besoin d’être pour réaliser mon rêve ?

Par exemple, si je rêve d’une relation amoureuse réussie, j’ai besoin d’être une femme attirante, qui a confiance en elle et dans les hommes, qui rayonne de joie de vivre et d’harmonie. Ma Grande Identité pour ce rêve sera donc la suivante : « Je suis une femme attirante, qui a confiance en elle et dans les hommes, qui rayonne de joie de vivre et d’harmonie. » Écrivez en gros cette nouvelle identité et gardez-la dans un endroit visible où vous pourrez la relire tous les jours (ex. : à côté du diplôme de confiance en soi sur votre mur ou du permis de conduire sa vie dans votre portefeuille).



1.Le Courage d’être soi, Pocket, 2003.

2.Éditions Un monde différent, 2003.

3.Intelligences verbale et linguistique, numérique, spatiale, physique, intrapersonnelle, interpersonnelle et environnementale.

4.Op. cit.

Chapitre 17

Se réconcilier avec l’argent

Nerf de la paix, « liquide » qui permet à la vie de couler dans la fluidité, l’argent nous aide à réaliser nos plus grands rêves. Malheureusement, et trop souvent, il représente aussi le premier obstacle à la concrétisation de ceux-ci, brillant par son absence ou la difficulté à le gagner. Parmi les compétences qui ne nous sont clairement pas transmises par l’école, on peut compter le fait de savoir construire une bonne relation à l’argent. « Bonne » au sens d’aisée, de légère, de « joueuse », et qui nous pousse à aller de l’avant.

À l’inverse, la relation à l’argent apprise à l’école repose sur l’objectif « survie » (voir chapitre précédent) et peut se résumer par « la peur de manquer ». Ainsi, si nous sacrifions notre vie pour un salaire mensuel sans rien oser d’autre, c’est par crainte de ne pas pouvoir survivre autrement, par peur de ne pas avoir l’argent nécessaire à nos besoins. Nous restons prisonniers d’une opposition illusoire : la sécurité contre la liberté. Tout cet ouvrage a pour but de vous aider à dépasser ce conflit. En effet, c’est en allant vers notre liberté la plus grande que nous nous mettons en véritable « sécurité », intérieure d’abord, financière ensuite… Se libérer de la peur de manquer passe par la compréhension que l’argent est aussi quelque chose qui s’apprend : la création de finances confortables, de revenus récurrents générés par notre passion s’apprend. Compter, répartir et investir de manière à atteindre plus de liberté financière s’apprend aussi1 !

Un sujet crucial pour vivre autrement

À ceux qui auraient tendance à sauter vite les pages de ce chapitre avec un « pour moi, l’argent n’est pas le plus important », je m’adresse clairement et sans détour : c’est vous qui en avez le plus besoin ! Éviter le sujet de l’argent en prétendant qu’il n’est pas important est un autre « mauvais tour » que nous joue notre subconscient conditionné à nous laisser là où nous sommes et à « ne pas dépasser ». Le meilleur moyen, en effet, de ne pas réaliser nos grands rêves, c’est de négliger l’argent et de laisser les vieux apprentissages de la « peur du manque » décider de notre relation à celui-ci.

Vous donner tous les outils pour vous aider à devenir riche ne tiendrait certainement pas dans ces quelques pages. D’excellents mentors2, de par le monde, consacrent leur existence entière à l’enseignement de la liberté financière en proposant des ouvrages complets, des formations de long terme, du coaching privé. Néanmoins, optimiser votre relation à l’argent grâce à ce chapitre vous allégera déjà d’un poids et vous aidera à prendre votre envol.

Ancienne « fauchée positive de service », j’ai appris à créer ma liberté financière en vivant de ma passion et en investissant correctement. Le premier pas, pour moi, a cependant été d’apprendre à me réconcilier avec l’argent, à le remettre au cœur de ma vie pour rétablir une bonne relation avec lui : c’est ce que je vous propose de réaliser ici. Encore une fois – et peut-être encore plus que pour les autres –, jouez le jeu à 100 % dans ce chapitre dont les défis ne sont pas les plus faciles à accepter…

Que croyez-vous au sujet de l’argent et des gens riches ?

Premier blocage dans notre relation à l’argent, comme dans tout autre domaine : nos croyances limitantes à son sujet. De même que la relation amoureuse ou l’image que nous avons de nous-même, l’élément « argent » a été pour nous l’objet de paroles, de comportements que nous avons absorbés et imités. Notre relation à lui est ainsi façonnée par notre culture environnante (ce que les gens pensent et disent globalement autour de nous), celle du milieu familial et de notre expérience. Dévalorisé à l’école, il est clair qu’un enfant aura des difficultés à s’imaginer gagner un revenu élevé dans notre société (le bon salaire étant la récompense promise au bon élève). On le programme dès l’enfance pour faire partie d’une certaine « classe » et catégorie de personnes qui ont droit à un revenu moyen de tant d’euros. La catégorisation en classes sociales d’une population induit ainsi un certain montant plafond auquel chacun a droit « culturellement » et du fait de son milieu.

Faire éclater ce plafond issu de nos croyances doit être votre premier objectif pour vous sentir capable de générer plus d’argent sans vous tuer à la tâche. Car la seconde croyance caractéristique des personnes qui souffrent financièrement est que, pour avoir beaucoup d’argent, il faut travailler dur. Outre les croyances sur l’argent, celles sur les « gens riches » ne sont pas des moindres pour nous empêcher de nous autoriser à recevoir plus pour avoir un style de vie supérieur à celui que nous avons. En France, en particulier, le riche a plutôt « mauvaise presse » et est affublé d’une image dominante peu attractive, entachée de préjugés datant du XIXe siècle… et qui perdurent. Il suffit de voir les films opposant Louis de Funès et Bourvil pour vérifier que, dans la conscience collective et dans la morale françaises, le gentil est le « pauvre bougre » et le méchant le « richard crapuleux ».

Amusez-vous à débusquer vos croyances limitantes sur l’argent et les gens riches :


	Lorsque vous voyez passer une Porsche ou une Ferrari, quelle est votre réaction ?

	Qu’avez-vous entendu sur l’argent étant enfant ? Qu’il ne poussait pas sur les arbres ? Qu’il ne faisait pas le bonheur ?

	Comment vos parents ont-ils généré de l’argent ? Grâce à leur passion ou en allant au boulot accablés ? Quelle image avez-vous vraiment de ceux qui réussissent ?



Il se peut aussi que vous veniez d’une famille aisée, et pourtant l’argent était source de soucis ? Vous a-t-on imposé une voie au nom de l’argent ?

Le « coffre à argent »

Soyez honnêtes et allez au fond des choses : cette « dépollution » est une nécessité pour « ouvrir votre coffre intérieur » à argent, c’est-à-dire pour ne plus rejeter inconsciemment l’argent et prendre soin de ses finances avec attention. Dans son livre Oser devenir riche3, Nathalie Cariou explique clairement ce phénomène : nous pouvons fournir tous les efforts du monde pour gagner de l’argent, si intérieurement, sans souvent le savoir, nous le rejetons à cause de nos croyances négatives à son sujet, nous le laisserons repartir. Mauvaise gestion, faillite… Nous avons tous entendu parler de personnes ayant fabuleusement réussi et qui, tout à coup, semblent tout perdre d’une manière inexpliquée ; de fortunes gaspillées, de millions du loto évanouis en dépit de tout bon sens.

Oser associer de nouveau bonheur et argent, c’est commencer par penser qu’il nous serait possible d’entrer dans une nouvelle catégorie de personnes qui ont tout ce qu’il faut pour être libres. La liberté financière permet de sortir de la survie, avec l’idée que nous pouvons ainsi nous donner le choix ensuite de travailler par passion ou d’investir encore, mais sans la pression de « devoir absolument rentrer tant d’euros » pour boucler le mois.

S’autoriser à « ouvrir le coffre à argent » demande souvent d’accepter de changer notre image de nous-même. Telle que nous l’avons enregistrée, elle était déterminée par un certain plafond financier : les marques de vêtements, le style de vie, les choix de priorités… Tout est en fait question d’argent ! Pourquoi ne prenez-vous pas le temps de vous faire masser une fois par semaine si vous adorez cela ? Qu’est-ce qui vous empêche de prendre le produit dont vous avez vraiment envie au supermarché et vous pousse à vous baisser pour prendre le moins cher sur le rayon d’en dessous? Qu’est-ce qui vous fait dire, à l’enfant qui rêve d’un jouet, « On verra plus tard » ? C’est le plafond. « Je ne peux pas me permettre de… », voilà la phrase qu’on entend le plus souvent par rapport à l’argent. Et parfois, dans la même phrase, « L’argent n’est pas le plus important dans la vie… » Certes, mais comme nous allons le voir, il facilite le plus important !

Relier nos valeurs essentielles et la valeur « argent »

Creusant le fossé entre nos valeurs les plus essentielles et la valeur « argent », le préjugé sur l’argent qui ne fait pas le bonheur mérite d’être questionné sous un autre angle. Si nous désirons plus d’argent dans notre vie, il est évident que ce n’est pas pour l’argent lui-même. C’est pour nous offrir mieux, à nous, à nos enfants, au monde. C’est pour le bonheur et le plaisir de vivre :


	C’est pouvoir être détendu le soir et passer du temps avec sa famille, sans stress. L’argent sert donc la valeur « famille ».

	C’est pouvoir donner du temps pour partager, s’engager dans des projets bénévolement et soutenir des causes. Il sert donc la valeur « don et solidarité ».

	C’est pouvoir décider de partir en week-end sans regarder chaque note de restaurant en étant tiraillé entre l’envie d’en profiter et la crainte du découvert à la fin du mois. L’argent sert donc la valeur « plaisir et détente ».

	C’est pouvoir prendre le temps d’aller au spa et à la salle de sports, de cuisiner des plats sains à base de produits de qualité. Il sert dont la valeur « santé et bien-être ».

	C’est pouvoir sortir et s’amuser entre amis, passer du temps à écouter les autres et les rencontrer. Il sert donc la valeur « convivialité et ouverture ».

	C’est pouvoir s’adonner à une activité artistique comme le chant ou la peinture que l’on peut financer et pour laquelle on a le temps, ou encore être mécène d’une exposition ou d’un concert. Il sert donc la valeur « art et créativité ».

	C’est pouvoir financer des projets et des modes de vie alternatifs dans le monde de l’éducation ou de l’écologie. Il sert donc la valeur « respect de la vie et de la nature »…



Et nous pourrions trouver d’autres exemples. En reconnectant nos valeurs vitales et notre désir de richesse, nous sortons du passé douloureux de l’humanité avec l’argent : l’argent « sale », durement gagné, qui déshumanise les rapports et repose sur l’exploitation des êtres humains, qui corrompt et peut conduire à l’escroquerie. Nous « purifions » ainsi cette énergie et ce pouvoir monumental de l’argent, pour le mettre au service de ce qui compte le plus pour nous et, avant tout, de notre vraie vie.

Si vous aviez demain à votre disposition une fortune illimitée, quels seraient les valeurs premières et les projets au service desquels vous mettriez votre argent ? Votre santé ? Plus de temps pour votre famille ? Des dons à vos enfants ? Des investissements dans des entreprises innovantes ? La valeur « liberté » par le voyage ? Prendre le temps de reconnecter l’argent et les grandes valeurs de votre vie vous aidera à vous « décomplexer » et à prendre soin de votre argent, dans une nouvelle liberté d’esprit.

Oser dire oui à notre richesse : le bonheur qui fait l’argent

Oser apprécier, aimer et vouloir de l’argent dans sa vie, c’est nous VALORISER en nous offrant mieux en tant qu’être humain. Le rejeter, l’ignorer ou le mépriser, à n’importe quel titre que ce soit, revient en fait à garder le couvercle scellé sur notre droit de naissance au bonheur et à l’abondance.

Prenez quelques instants pour réfléchir à l’équation finances/estime de soi : chercher à avoir plus d’argent dans votre vie n’est ni égoïste, ni profiteur… C’est le signe que vous croyez assez en vous pour vous offrir la vie dont vous rêvez ; c’est le chemin pour vous rétablir dans la conscience de votre valeur et sortir définitivement du cercle vicieux qui écrase les vies de la majorité : « Je ne suis pas assez = je n’ai pas assez ! », et inversement.

Une bonne relation à l’argent au quotidien

Dans son ouvrage Les Secrets d’un esprit millionnaire4, T. Harv Eker, avec précision, humour et brio, explore les différents types financiers. Il nous permet de comprendre que nous avons tous un type financier dominant et que nous pouvons reconnaître que notre « cas » n’est pas isolé ; que nous souffrons des mêmes travers que d’autres personnes et qu’il y a des « remèdes » valables pour chacun de nous afin d’équilibrer, optimiser et apaiser notre relation à l’argent.

L’autruche

Fuir mes comptes, ne pas gérer mes dépenses, être à découvert, abuser de la carte à débit différé, laisser s’accumuler les courriers de relance dont les enveloppes ne sont même plus ouvertes… L’ « autruche » est un premier profil financier, qui fuit inconsciemment l’argent et aimerait vivre « sans avoir à s’en soucier ».

L’accumulateur

À l’opposé, passer quinze minutes à hésiter entre deux articles équivalents sur le rayon du supermarché pour quelques centimes de plus ou de moins, rester assis sur son tas d’épargne sans bouger ni l’utiliser pour investir ou s’offrir mieux et plus, garder des vêtements usés plus de vingt ans en les raccommodant pour économiser… L’« accumulateur » représente un autre profil !

Le moine

Enfin, prétendre pouvoir vivre d’amour et d’eau fraîche, se « contenter de peu » et ne pas vouloir avoir affaire à l’argent, sujet trop trivial pour nos préoccupations d’esprit « élevées », est un autre type de profil : le « moine ».

Trouver le bon équilibre avec l’argent

Quels que soient votre tendance et votre type de comportement financier, il est important de savoir une chose : l’argent est comme tout dans la vie, il obéit à la loi du mouvement et des flux équilibrés. Il demande donc à être compté et bien géré, sans être accaparé. Il demande à ce qu’on s’occupe de lui sans en faire une obsession. Exactement comme avec un partenaire dans une relation amoureuse : il s’agit de faire attention à lui, en évitant toute dépendance émotionnelle.

Si vous ignorez l’argent, vous serez rattrapé par des surprises financières et revivrez régulièrement des situations d’angoisse et de stress avec l’argent : vous resterez donc sous sa coupe émotionnellement, malgré tout ce que vous faites pour l’oublier ! Si vous le bloquez pour mieux le contrôler, vous ne vivrez pas mieux non plus, angoissé de le perdre et prisonnier de votre peur d’investir ou de dépenser : de nouveau, vos émotions seront dirigées par l’état de vos finances.

Le but est de gérer sereinement notre argent en évitant que de l’état de nos finances dépende notre état d’être. Il faut au contraire que notre « être », serein, confiant et joyeux, décide de notre relation à notre « avoir » ! Pour y parvenir, il existe des systèmes tout simples et clairs que je vous propose de suivre dans l’atelier ci-dessous afin d’établir une relation à l’argent équilibrée, de manière pratique et au quotidien… et ce, que vous soyez autruche, moine ou accumulateur, ou un peu de chaque selon les moments !


Atelier 17 : J’optimise ma relation à l’argent au quotidien




Exercice d’équilibre financier quotidien

Chaque jour, pour faire la clarté sur mes comptes, je sors de mon sac les facturettes et les tickets bancaires de la journée, et mon chéquier. Je les mets dans une enveloppe sur laquelle je note « clarté financière ». J’ouvre mes courriers et je règle mes factures de manière immédiate, et je les intègre dans mes comptes hebdomadaires (voir étape suivante).

Exercice d’équilibre financier hebdomadaire

Au moins une fois par semaine, je sors le contenu de mon enveloppe « clarté financière », je classe les notes et tickets par catégories de dépenses selon un budget simplifié (courses alimentaires et divers, voiture, assurances, etc.) dans un tableau à cet effet. Je fais le point sur ma trésorerie : suis-je encore en positif ? Ai-je encore des factures à payer dans le mois ? Au préalable, j’aurai noté dans mon agenda le moment de la semaine que je choisis pour ce moment de « clarté financière ».

Exercice d’équilibre financier mensuel

Lorsque je reçois mon revenu, je prends le temps de répartir de manière équilibrée mes rentrées d’argent : 55 % pour mes factures de base (logement, alimentation, vêtements nécessaires, etc.) ; 10 % pour mon épargne à court terme ; 10 % pour mon plaisir (un resto, la « petite robe en solde sympa », une séance au sauna, une nouvelle raquette de tennis…) ; 10 % pour mon épargne à long terme et mes investissements (immobilier, placements) et 5 % de dons (je soutiens une association, j’aide une personne dans le besoin). Cette configuration permet de maîtriser la destination de votre argent.

FAQ : trois questions souvent posées au sujet de l’argent

Que faire si j’ai des dettes et que mes factures dépassent 55 % de mes rentrées ?

Restez ferme sur votre répartition. Demandez un étalement du règlement des factures et des dettes sur plusieurs mois, de manière à les faire entrer dans vos 55 %. Si vous communiquez clairement, en commençant par régler une partie de la facture, rares sont les débiteurs ou fournisseurs qui n’accepteront pas votre proposition de plan de paiement !

J’ai tout essayé et pourtant « je ne m’en sors pas ».

Si vraiment « vous ne vous en sortez pas » malgré tout, ceci est clairement le signal que vous ne vous valorisez pas assez dans votre vie. Commencez par des démarches de développement personnel vous aidant à croire en vous et à comprendre pourquoi vous ne trouvez pas le bon chemin vers de meilleures finances pour vous : vous pouvez y parvenir comme je l’ai fait et comme des milliers d’autres personnes qui se sont libérées financièrement, c’est un cheminement personnel avant tout !

Je suis dépensier « addict » et j’ai l’impression que je ne pourrai jamais m’arrêter, je vis à découvert…

Prenez conscience que votre dépendance à la dépense est un conditionnement toxique, comme l’abus d’alcool ou la cigarette. Souvenez-vous que vous êtes dans un contexte social qui fonctionne sur une surconsommation et que l’on vous a fait croire qu’en vous offrant plus de biens matériels, vous vous valorisez. Cependant, en ne prenant pas soin de votre argent correctement, c’est l’inverse qui se passe : vous ne vous accordez pas assez de valeur.

Analysez : quel sentiment avez-vous en constatant de nouveau votre découvert ? Soyez honnête : êtes-vous satisfait et fier de vous ? Quelle est l’émotion réelle qui est là ? N’est-ce pas plutôt une sorte de découragement et le sentiment d’impuissance de ne pouvoir « faire mieux » ? Pour vous offrir une vie équilibrée dans laquelle vous choisissez pleinement vos investissements, il est important de sortir des dépenses « émotionnelles », de compensation ou de dépendance. Avant de vous laisser aller à une nouvelle dépense, essayez de remplacer la pensée « Parce que je le vaux bien » par la question « Est-ce que je m’aime assez pour éviter de dépenser de nouveau de trop ? » Pensez-y aussi souvent que nécessaire : vous récupérerez ainsi votre pleine conscience au sujet de vos dépenses et pourrez résorber progressivement vos « fuites financières » afin de mieux équilibrer votre budget.

Complément audio à télécharger :
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La méditation d’abondance, ou trois astuces amusantes pour se réconcilier avec l’argent dans notre quotidien

Lorsque vos vieilles peurs du manque ressurgissent et que vous vous sentez paniqué ou découragé face à la réalité financière que vous traversez, écoutez cet audio inspirant et apaisant. Il vous donnera confiance dans votre capacité à atteindre vos objectifs financiers quoi qu’il arrive.
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1.Cela consiste à créer dans sa vie des systèmes qui génèrent régulièrement de l’argent pour payer les factures de base, liées à la survie (logement, nourriture, vêtements…) afin de ne plus avoir à s’en soucier.

2.Tels que T. Harv Eker, Robert Kiyosaki ou Napoleon Hill.

3.Éditions Jouvence, 2012.

4.T. Harv Eker, Les Secrets d’un esprit millionnaire. Maîtrisez le jeu intérieur de la richesse, Harper Collins, 2005.

Chapitre 18

Apprendre à l’infini

Contexte d’un apprentissage : le lieu et l’environnement, le niveau d’énergie de l’enseignant, la relation qu’il établit avec ceux qui apprennent, les règles qui régissent leur relation. Ce « contenant des contenus » me semble plus important que n’importe quelle connaissance… Dans quel contexte avons-nous appris notre vie ? Qu’est-ce qui nous a réellement été transmis sur les bancs de l’école ? Des savoirs fondamentaux, certes, mais aussi des formes de pensée, auxquelles nous avons plus tard du mal à nous soustraire pour vraiment penser par nous-même en choisissant nos repères.

Apprendre, c’est vivre, et vivre, c’est apprendre. Si vous faites le choix d’aller vers votre vraie vie, vous vous apercevrez vite que tout l’enjeu est là : qu’est-ce que j’apprends et à quel moment ? Savoir aller vers les bonnes personnes, détenant les savoirs qui vous aideront, est une stratégie vitale. Souvent intuitive, cette compétence de rencontrer la bonne personne au bon moment sauve notre vie…

Allez vers des formations qui, au lieu de vous formater, vous transforment, vers des disciplines qui au lieu de vous enfermer, vous libèrent.

Si vous parvenez déjà à mettre en pratique chacun des exercices de ce livre en les prenant au sérieux, tout en vous amusant, vous commencerez à gagner des points sur le chemin de votre rêve. Vous verrez votre vie changer, vous vous verrez davantage capable de passer à l’action et serez amené à rencontrer de nouvelles personnes et opportunités, à vivre des expériences plus proches de la réalité de votre désir profond. Comprendre cette mécanique de la croissance continue nous donne une force intérieure immense. Animé de cette puissance nouvelle, nous pouvons définitivement laisser derrière nous la peur de l’échec ou de l’humiliation, du manque et de la solitude pour prendre l’élan d’une vie qui se déploie d’expérience en expérience, traversée d’un souffle inextinguible : le désir de grandir – encore et toujours – par l’apprentissage.

La vie, une formation continue ?

Apprendre pour grandir encore et toujours, retrouver le goût d’apprendre nous demande de sortir de l’idée de la « formation une bonne fois pour toutes », du côté rébarbatif et imposé de l’apprentissage. Garder le goût vivant de l’apprentissage naturel élimine ainsi d’emblée la notion d’années sacrifiées pour un diplôme et, ce dernier obtenu, d’un label de « professionnalisme » ou de « compétences acquises » qui nous dédouanerait d’apprendre plus ou autrement. Chacun peut aimer apprendre en continu dans son domaine d’expertise, à une condition : être passionné. La réalisation de nos rêves nous demandera certainement de passer d’une connaissance à une autre, car chaque étape de croissance requiert une remise en cause des certitudes acquises par le passé, pour avancer du pas suivant.

Prix de la traversée de l’inconnu : savoir lâcher ce qui est établi pour « apprendre en mouvement », et se sentir en sécurité dans ce mouvement perpétuel. Comme un marin est à l’aise sur le navire qui tangue, l’entrepreneur de sa vie veut avoir le pied sûr dans le terrain d’une réalité toujours changeante…

Cultiver le plaisir de découvrir

La plus grande qualité, dans ce parcours, est de savoir être un « éternel débutant », d’avoir la fraîcheur et l’humilité de s’intéresser au nouveau avec la joie et l’excitation de la découverte. Nous rejoignons ici l’esprit joueur évoqué au chapitre 9 : découvrir nous reconnecte à notre « enfant intérieur », celui dont la passion naturelle pour l’apprentissage n’aurait jamais dû être confisquée par les heures imposées d’école obligatoire. C’est avec cet élan de « veille de Noël » et cette même excitation que nous pouvons nous jeter dans les expériences nouvelles, sûr d’y découvrir un cadeau, que ce soit celui que nous attendons ou un autre.

Au vu de votre projet d’aujourd’hui, inspiré par votre grande clarté, qu’aimeriez-vous apprendre le plus à faire ou à être dans votre vie ? Et de qui auriez-vous le plus besoin pour l’apprendre ? Quels « apprentissages anciens » ou « certitudes confortables » êtes-vous prêt à lâcher pour avancer ? Commencez de suite les recherches : Internet est votre allié. Fi des écoles ou des institutions : ouvrez la porte aux chemins de traverse et, sur les sentiers non battus, courez vers ceux qui savent ce que vous voulez savoir. Des savoirs peut-être non reconnus officiellement, sans diplôme d’État, mais qui vous offriront la connaissance de vous-même et celle de votre chemin, vers la réalisation et l’épanouissement de votre véritable personne.

Savoir persévérer

Persévérer : dernier mot clé, le plus important à vous donner dans ce guide pour prendre le chemin de votre vraie vie. Persévérer, c’est la seule recette que je connaisse pour vaincre réellement l’échec. Il n’y a pas moyen d’échouer dans la réalisation d’un rêve, sauf en l’abandonnant en cours de route. « Gagner sa vie » recouvre un tout autre sens que celui qu’on donne communément à cette formule. « Gagner sa vie » au sens de « gagner dans sa vie » est une question de persévérance ! Regagner sa vraie vie est l’histoire… de toute une vie ! On peut tout à fait choisir de lâcher prise sur un choix opéré à un certain moment, de bifurquer, d’affiner notre désir et de diriger notre élan vers une direction plus appropriée. Si vous gardez le mouvement en marche vers votre vision, les sentiers seront variés et inattendus ; souvenez-vous de l’essentiel : ne perdez pas de vue votre objectif, restez en mouvement.

Se décourager au premier obstacle, tourner le dos à sa destinée en se disant « Finalement, ça ne doit pas être pour moi », tel est le piège qui vous guette. J’adore ce graffiti qui circule sur Facebook où l’on voit en coupe deux mineurs, chacun dans leur tunnel l’un au-dessus de l’autre. Il est clair qu’ils sont tous deux à quelques centimètres de la strate dans laquelle sont logés les diamants recherchés. L’un s’apprête à donner l’ultime coup de pioche tandis que l’autre a tourné le dos et repart, épaules voûtées et accablé, en sens inverse, alors qu’il était à quelques centimètres du but !

Des obstacles qui deviennent des atouts

Avancer grâce aux obstacles et non pas contre eux ou malgré eux : c’est l’attitude clé qui vous permettra de rendre beaucoup plus agréable votre chemin. Rester déterminé avec courage, comme un roc devant les doutes, est ce qui vous aidera le plus. Trop de candidats au changement se découragent à quelques centimètres des diamants. J’ai même observé – pour avoir relevé de nombreux défis et finalement réussi à atteindre mes buts – que c’est souvent au moment où nous sommes au plus proche de parvenir à être ce que nous voulons être qu’une grosse résistance se manifeste. Comme si les dernières amarres de notre « vieille vie » donnaient un coup de semonce avant de nous lâcher définitivement.

Ayant observé ce phénomène à plusieurs reprises, j’ai fini par ne plus jamais m’inquiéter en période de « crise apparente » : des chiffres qui baissent ou des clients qui ne signent plus pendant un temps, dans le business, sont le prélude à de nouvelles opportunités beaucoup plus intéressantes. Les angoisses nocturnes et les cauchemars font alors place à un bien-être intérieur d’un niveau beaucoup plus élevé, avec une prise de conscience majeure… C’est le moment de transition de l’âme, quand les scories des vieux schémas disparaissent et que les derniers ajustements sont en train de s’opérer, dans ma conscience et dans ma réalité concrète. Mes moments les plus durs ont toujours été suivis de mes plus belles victoires !

Si vous avez eu, jusqu’à présent, tendance à vous décourager, sachez qu’il n’est jamais trop tard pour poursuivre un rêve. Reprenez le processus : imaginez une vision, clarifiez des buts, définissez des étapes, trouvez du soutien et lancez-vous dans les premières tentatives. La joie que vous éprouverez vous aidera à y croire encore : le diamant est souvent beaucoup plus proche que vous ne le pensez.

Faites de votre souffrance votre chance

Qu’avez-vous traversé de plus difficile dans votre vie ? Que vous ont appris ces épreuves ? Quel joyau se cachait dans cette expérience ? Si vous ne voyez pas vraiment à quoi a pu servir votre souffrance… je suis d’accord avec vous. Souffrir ne sert, en soi, à rien. C’est voir ce que cette douleur nous a permis d’apprendre qui est intéressant.
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« Danse ta vie », J3 de mon séminaire de printemps, exercice de méditation guidée les yeux fermés. J’invite les participants à retourner loin en eux-mêmes et à regarder les passages mouvementés, compliqués, les grandes peines de leurs existences. Nous visualisons alors que toute cette expérience amassée à l’école de la vie – parfois cruelle, si injuste apparemment – est une histoire à revendiquer et à reconquérir pleinement. Nous imaginons que nos chagrins, nos pertes, nos colères ou nos terreurs sont rendus à la terre à laquelle notre corps, par la racine, nous connecte fortement. Ces zones noires de notre passé deviennent un humus que nous acceptons de laisser pourrir et disparaître pour nourrir la croissance des graines de notre nouvelle vie… Au réveil, les yeux sont humides, les visages défaits mais détendus, les larmes ont souvent coulé. Dans le silence encore intense, j’invite alors les courageux voyageurs à prendre note de ce qu’ils ont compris et vécu les yeux clos. Souvent, la révélation d’une vocation ou l’idée d’une entreprise peut naître de ce processus.
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Votre expérience – quelle qu’elle ait été – est votre plus grande chance. C’est votre seule chance. De toute façon, c’est l’unique vraie histoire que vous avez : la vôtre. À vous d’en faire un talent, un don, un dépassement. À vous de l’offrir au monde et aux autres pour les servir : leur éviter les mêmes erreurs, les guider en chemin. Transformez votre souffrance en amour et vous trouverez à coup sûr votre vrai chemin. Aucune histoire n’est moins bonne ou moins intéressante qu’une autre : tout dépend du regard que vous portez sur vous-même.
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Lorsque Nathalie est invitée par un ami à mon séminaire « Danse ta vie », elle est en train de divorcer après quinze ans d’un mariage malheureux dans lequel elle avait peu à peu réalisé qu’elle ne vivait que pour son mari et ses enfants. Ce printemps 2016, elle a réussi à prendre ces cinq jours au bout desquels elle décide d’investir dans le programme « Douze mois d’accompagnement au changement de vie ». Le défi est de taille. Nathalie passait sa vie à attendre les retours de son mari parti en expédition dans le monde entier, en assumant toutes les tâches et responsabilités à la maison avec trois enfants. Lorsqu’elle s’est rendu compte que son mari la trompait en surprenant des SMS, elle a eu un sursaut… Au moment où elle commence le coaching, elle est en pleine bataille juridique avec lui pour la garde des enfants.

Je rencontre une jolie femme à la voix douce, à qui son avocate a dit : « Gentille, ce n’est pas un métier ! » L’aider à reprendre les rênes de sa vie, à se revaloriser et à réaliser ses rêves va être un long chemin. Mais Nathalie a d’énormes ressources. Première femme au monde a avoir vécu deux mois en autonomie sur la banquise, elle a le même tempérament d’explorateur que son mari dont elle partageait les aventures avant la naissance des enfants, à ce détail près que seul son nom à lui était visible dans les articles. Elle a même effectué anonymement à sa place une plongée record, pour laquelle il a reçu des lauriers… Lorsque tombe l’annonce d’une répartition 50/50 pour la garde de ses enfants, Nathalie est désespérée. Et pourtant, il va falloir faire de ce temps tout à coup disponible l’incroyable opportunité de reconstruire une vie de femme rayonnante… Exemplaire a été la bataille de Nathalie pour oser affirmer sa valeur et récupérer sa vraie vie. Elle y est parvenue après des mois de passages de caps, d’étapes et de persévérance. Aujourd’hui, elle est établie comme coach sportif, elle vit en bord de mer avec un nouvel amour et a organisé sa vie de maman et de femme en équilibre. Son adage : ne plus jamais s’oublier et garder la conscience de sa valeur !
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Soit je gagne, soit j’apprends

« Soit je gagne, soit j’apprends », et si j’apprends, je suis sûr de gagner. Osez voir votre vie comme un immense ouvrage jamais terminé, qui se tisse et se crée au fil de votre apprentissage, et vous serez toujours gagnant. Cela va peut-être vous étonner après tout ce que je vous ai dit dans ce livre pour vous aider à réaliser votre rêve : réaliser celui-ci n’est finalement pas le plus important. C’est ce que vous allez apprendre en le poursuivant qui est essentiel ; cette expérience vous façonne en tant qu’être humain, vous apprend à être avant que d’agir et d’avoir. Votre être, votre bien-être, c’est ce qui reste le but de votre vie. Laisser émerger votre vision, vous mettre en mouvement pour un objectif ; voici autant de prétextes à cet aboutissement ultime. Vous êtes capable d’être heureux sur la route, joyeux de votre roman, fier de votre histoire et, lorsque le bout de ce voyage sera arrivé, vous pourrez juste dire : « Déjà ? Je m’amusais si bien ! » et n’avoir rien à regretter. Au moment de rendre leur dernier souffle, 90 % des gens ne regretteraient paraît-il aucunement ce qu’ils ont raté dans leur vie. Ils regrettent… ce qu’ils n’ont pas osé faire. Alors, il est sans doute temps d’essayer, avec la certitude que vous êtes avant tout capable d’apprendre ce qui vous aidera à réussir votre vie !


Atelier 18 : Qu’est-ce que je veux apprendre maintenant ? Je fais le point sur le podium des gagnants !





Après tout ce que vous venez de lire et de mettre en pratique, il est utile de faire un point d’ensemble. Parmi toutes les choses que vous n’avez pas apprises à l’école pour réussir votre vie, vérifiez grâce à la liste ci-dessous que vous n’avez rien oublié pour avancer désormais. Équipez-vous de trois crayons de couleur ou feutres évoquant les couleurs bronze, argent et or. Pour chaque point, estimez s’il s’agit pour vous d’un champ d’apprentissage prioritaire, en évaluant de manière positive à quelle marche du podium des gagnants vous vous trouvez. Coloriez alors la petite case devant l’affirmation, en fonction du code couleur suivant : bronze = j’ai besoin de beaucoup progresser sur ce point ; argent = j’ai appris ce point et arrive à le mettre en pratique ; or = j’adore ce point, je l’ai intégré parfaitement et je pourrais le transmettre à d’autres.

Clarté sur ma vie


	Je sais ce que je veux vraiment pour ma vie et ose l’affirmer.

	Je suis ma passion, pas mon passé.

	Je fais preuve d’imagination pour rêver ma vie.

	Je maîtrise mon temps pour faire ce qui est le plus important pour moi en priorité.



Joie de vivre et bien-être


	Je suis dans un élan joyeux chaque jour.

	Je sais prendre soin de moi et de mon corps.

	Je prends du temps pour me faire plaisir.

	Je note les vacances en premier dans mon agenda.



Confiance en moi


	Je m’aime comme je suis.

	Je sais comment reprogrammer mes croyances limitantes.

	Je fais confiance à mon intuition.

	Je suis sûr d’atteindre mes objectifs.



Passage à l’action


	Je prends à 100 % la responsabilité de mes actions.

	Je dépasse la procrastination, le perfectionnisme et le doute.

	Je sais établir un plan étape par étape pour atteindre mon objectif.

	Je joue pour avancer sur le chemin de la vie.



Relations aux autres


	Je suis environné de personnes ressources et soutien.

	Je communique de manière positive et valorise autrui.

	Je sais demander de l’aide.

	Je collabore, fais équipe et coopère aisément.



Relation à l’argent


	Je sais préserver la conscience de ma valeur.

	J’ose aimer l’argent désormais.

	Je sais dépasser la peur de manquer.

	Je veux m’offrir le meilleur des styles de vie.



Apprentissage


	J’ai dépassé la peur de rater.

	Je sais apprendre de toute expérience.

	J’ai envie de grandir au-delà de mes limites.

	Je n’ai plus peur de l’inconnu.



Complément audio à télécharger :
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	L’histoire de Thibaut
http://www.editions-eyrolles.com/dl/0056791
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L’histoire de Thibaut

À 25 ans, après une enfance dans la banlieue parisienne, une adolescence à « faire des conneries » (selon ses mots) et un début de jeunesse à barouder de petit boulot en petit boulot, Thibaut est amené par le « hasard de la vie » à se saisir d’un club de golf. Il ne le lâchera plus jusqu’à devenir un excellent pro qui vit une vie de rêve sur les parcours de golf du sud de la France. En échec à l’école qu’il avait rejetée, il raconte comment il a trouvé « ce pour quoi il était fait » et osé en faire une profession. Décalé dans le milieu, non reconnu par la classe habituelle des golfeurs, il s’imposera par sa seule persévérance et son génie pour l’action. Le niveau qu’il a atteint, son rapport à la réussite et à l’apprentissage sont une grande leçon de vie en eux-mêmes. Ses élèves le reconnaissent comme un excellent pédagogue, il adore sa vie qui lui permet de vivre de sa passion. Dans son interview fascinante, il nous parle de la passion, de l’entraînement, de la volonté et de la manière dont il a fait mentir tous les pronostics. Écoutez ces propos inspirants et découvrez l’incroyable aventure de Thibaut, de la banlieue au terrain de golf…
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Conclusion

SOYEZ DÉSOBÉISSANT !

Laissez tomber le cartable qui vous encombre et vous alourdit le dos et courez plus vite désormais vers votre bonheur véritable !

SOYEZ OBÉISSANT !

Osez faire confiance à ce que vous ressentez et pensez, suivez ce qui vous permet de grandir : obéissez à l’appel de votre vraie vie, à votre seule envie de vous épanouir !

À chaque jour suffit sa joie.

En replaçant notre histoire personnelle, nos douleurs et nos échecs apparents dans une nouvelle perspective de réalisation de soi, en ayant aussi conscience de l’influence du contexte culturel global pour mieux la déjouer, nous pouvons être plus forts pour :


	identifier nos héritages et en faire des atouts ;

	cesser de subir des situations non désirées ;

	récupérer notre pouvoir de passage à l’action ;

	se libérer définitivement des peurs de rater ;

	avancer avec assurance vers nos buts les plus élevés.



Nous pouvons ainsi évoluer selon les étapes suivantes :

1.Avoir la révélation de notre potentiel infiniment joyeux à évoluer.

2.Concrétiser ce potentiel par des projets enthousiasmants et fructueux.

3.Inspirer et servir d’autres personnes qui ont le désir de faire de même.

Nous osons ainsi prendre notre cœur pour repère et pour guider notre vie. Nous croyons en nos capacités d’évolution personnelle et jour après jour, avec persévérance, nous réalisons nos projets les plus fous.

En appliquant les trois combinaisons de l’attitude qui gagne :

1.Passion alliée à l’engagement.

2.Créativité alliée à la discipline.

3.Grandeur alliée à l’humilité…

… vous atteindrez vos buts !


Faites votre évaluation positive de croissance !





Après la lecture et la pratique des ateliers de cet ouvrage, amusez-vous à répondre de nouveau à notre tout premier questionnaire proposé en introduction et mesurez où vous en êtes arrivé désormais…

Quel est votre plus grand défi actuellement ?



Qu’est-ce qui ne vous convient plus et que vous voulez changer ?





Qu’est-ce que vous aimeriez avoir à la place ?





Quel est l’obstacle principal pour obtenir ce que vous voulez ?





Comment vous sentez-vous face à ce défi ?





Mesurez-vous des changements ?

Lesquels ? Notez les trois plus marquants :





Qu’avez-vous appris de plus important dans cet ouvrage ?





BRAVO ET MERCI !

Je veux terminer en vous exprimant toute ma reconnaissance et mes félicitations. Avoir choisi un ouvrage comme celui-ci et chercher de nouvelles solutions pour votre vie signifie, avant tout, faire preuve d’un grand courage. Vous pouvez être fier de vous si vous avez lu ces pages, et encore plus si vous les avez mises en pratique. Toutes les références, les outils, les exercices qui sont présentés au fil des chapitres sont ceux que j’ai moi-même utilisés et que je recommande tous les jours aux membres de mes programmes. Vous êtes sûr d’avoir des résultats si vous les appliquez honnêtement et régulièrement, si vous jouez le jeu à 100 % !

À la manière d’un sage ancien traversant la folie du monde à pas sereins, ce livre se veut un repère et un soutien : celui vers qui l’on se tourne pour savoir quoi faire quand on a tout essayé Ces pages contiennent vos mantras de réussite, ce à quoi revenir quand vous vous sentez perdu et que vous voulez vous remémorer le chemin à suivre, quand vous êtes face à un nouveau défi, quand vous voulez progresser. Gardez le livre sur votre table de chevet, dans votre sac de tous les jours, et consultez-le comme compagnon de voyage : il sera le fiable et fidèle copilote de la plus belle aventure qui soit, celle qui consiste à vivre pour de vrai la vie de vos rêves.

Vous encourager et vous soutenir sur ce chemin, celui qui vous inspire et vous pousse vers l’avant, vous emplit d’enthousiasme et vous aide à grandir, vous donne le sentiment d’être sur terre pour une raison ultime et pleine de sens ; telle était mon intention. J’espère que j’ai pu vous y aider !

Je vous souhaite, de tout cœur, bonne route vers votre liberté et votre succès – dont je vous remercie sincèrement de m’avoir laissée être, humblement, la joyeuse complice !

L’agenda du Bonheur

Mettre en pratique la discipline qui libère…

Anti-planning, outil de résistance à l’urgence, programme de désintoxication du stress : l’agenda du Bonheur est la base de notre nouvelle vie. Savoir utiliser notre temps pour servir nos vraies priorités est la condition sine qua non du changement. Le hic ? Nous avons des habitudes. Et le plus compliqué, pour un être humain, est de les changer. D’autant que nous allons ici prendre à revers l’une de nos plus terribles habitudes, celle de surcharger nos agendas et de courir après le temps, pour la retourner en son inverse. Remplir notre agenda de vide, de temps à disposition, de plages réservées à l’essentiel…

Alors que nos agendas ordinaires sont là pour nous rappeler « ce qu’il ne faut pas oublier », l’agenda du Bonheur nous rappelle de ne pas nous oublier nous-même, avant tout. Nous voulons sortir du « faire pour le faire » qui nous met en mode « pilotage automatique » et entrer dans le lâcher-prise, « suivre le courant » de notre vraie vie, gagner notre liberté, et voir que tout compte fait, ce n’était pas si risqué que ce que nous aurions pu imaginer : le monde, notre monde, ne s’est pas effondré ; bien au contraire nous en avons une plus grande maîtrise et pouvons, de fait, y vivre mieux !

Un grand principe de fond : garder une énergie positive élevée

En nous mettant sous pression, en surchargeant nos journées de mille et une occupations qui ne nous laissent pas respirer, nous perdons petit à petit des « points de vitalité ». La fatigue, le stress, l’impression de « fonctionner » plutôt que de vivre nous éloignent de l’état de bonheur, c’est-à-dire de l’état de réception de nos inspirations, de la manifestation de coïncidences heureuses. Entretenir volontairement l’état de bonheur en disciplinant notre quotidien, c’est le premier soutien que nous pouvons nous apporter à nous-même !

Vous voulez être plus heureux ?

Commencez par créer des moments où vous serez plus heureux dans votre agenda. En préservant les temps qui nous permettent de nous sentir bien le plus souvent possible au fil du quotidien, nous élevons notre niveau de joie et regagnons en points de vitalité. Garder une énergie élevée nous permet ensuite de nous sentir joyeusement « d’attaque » pour relever les défis du changement. C’est le tout premier pas et votre focus principal : remonter votre niveau d’énergie.


Agenda du Bonheur : mode d’emploi




Étape 1 : Respectez les règles d’or de l’utilisation de l’agenda


	Règle n° 1 : Notez vos temps libres de loisirs, de vacances et « pour vous » AVANT les obligations, rendez-vous ou temps de travail.

	Règle n° 2 : Insérez les actions focus importantes AVANT les obligations « urgentes ». Par exemple, notez les temps que vous consacrerez cette semaine à peindre ou à écrire – si votre rêve concerne la réalisation d’un ouvrage créatif – AVANT de noter les rendez-vous et nécessités.

	Règle n° 3 : Définissez au minimum une heure par semaine de temps consacré à votre corps (massage/soin/sport/fitness/spa…). Si cela est difficile au début, commencez par une heure par mois, puis toutes les trois semaines, puis tous les quinze jours, avant d’atteindre le rythme hebdomadaire souhaité.

	Règle n° 4 : Définissez au minimum vingt à trente minutes par jour de temps en extérieur (marche, footing, jardinage…).

	Règle n° 5 : Notez des temps pour passer des appels/écrire un courriel/prendre des rendez-vous pour les déjeuners ou sorties afin d’entretenir les relations qui vous tiennent le plus à cœur (couple/proches/amis).

	Règle n° 6 : Définissez des PLAGES HORAIRES LIMITÉES pour répondre aux e-mails et passer les coups de téléphone « utilitaires » (ex. : gestion des e-mails de 11 heures à 11 h 30 et de 14 heures à 14 h 30 et de 17 h 30 à 18 h 30)1.

	Règle n° 7 : Vérifiez toujours votre agenda avant de dire oui à une sollicitation et si vous n’êtes pas disponible, résistez ! Gardez libres vos plages « pour vous » et ne positionnez les réponses aux besoins des autres que dans les horaires réservés à cet effet.

	Règle n° 8 : Optimisez la gestion quotidienne en rationalisant l’utilisation des tâches « utilitaires » (ex. : j’emmène mon fils à son activité sportive et, pendant l’heure où il pratique, je fais mes courses au magasin du quartier avant de rentrer à la maison avec lui/j’écoute mes audios inspirants et leçons de bonheur dans le bus ou le RER en allant au travail).

	Règle n° 9 : Prévoyez les temps « pour rien » dans la journée. Le meilleur moment : après le repas de midi, gardez dans l’idéal trente minutes pour faire un petit somme, boire paisiblement votre café ou tisane d’après déjeuner, caresser votre chat… Mettez-vous réellement en mode « PAUSE ».

	Règle n° 10 : Si, pour une semaine, vous ne parvenez pas à respecter votre planning « liberté », lâchez prise sur ce qui s’est passé et repositionnez-le pour la semaine suivante. FÊTEZ et CÉLÉBREZ tous les moments que vous parvenez à gagner pour vous et pour vos buts essentiels.



Étape 2 : Avant de commencer, définissez le déroulement d’une journée type idéale

Les tâches libératrices quotidiennes :


	au réveil, prévoir cinq minutes au lit pour vous saisir de votre cahier d’intentions positives : notez le focus de la journée/les intentions positives/la gratitude par avance pour la merveilleuse journée qui commence ;

	au coucher, prévoir cinq minutes au lit pour noter les cinq succès de la journée dans votre cahier des succès/clarifier ce dont vous avez envie par rapport à la journée écoulée/vous mettre l’esprit au calme avant de dormir (méditation, musique détente, relaxation, massage avec votre conjoint…).



Les tâches qui nous font gagner du temps car elles remontent notre taux vibratoire :


	vingt à trente minutes de farniente à la mi-journée/vingt à trente minutes d’extérieur/une heure pour le bien-être du corps chaque semaine…

	les tâches qui garantissent que l’essentiel de notre vie est sauf ;

	les moments consacrés à la clarté sur nos rêves et nos buts/les moments pour entretenir les relations importantes…



Les actions pour l’accomplissement de votre rêve :


	notez si c’est le jour « deadline » pour une action qui fait partie des étapes de réalisation de votre rêve ;

	les plages limitées réservées aux utilitaires (e-mails, courses…) ;

	adaptez le modèle à chaque jour de la semaine.



Étape 3 : Choisissez votre agenda et remplissez-le

Choisissez un agenda qui vous plaît énormément, dont les images, les graphismes et la présentation vous inspirent le calme et un sentiment d’espace et de respiration, de joie et de vitalité aussi, qui vous donne envie de l’utiliser. Il faut aussi qu’il vous permette d’avoir des espaces de « notes » chaque semaine et chaque mois.

Au début de chaque mois, sur la page de « notes » de l’agenda, définissez :


	votre « not-to-do list » de ce que vous voulez déléguer/de ce dont vous voulez vous libérer ce mois-ci ;

	le focus sur vos trois actions prioritaires du mois (notez la « deadline » à laquelle elles doivent être accomplies).



Chaque semaine, sur les notes de la semaine, définissez :


	vos trois focus de la semaine (notez ensuite les actions sur le jour et l’horaire où vous voulez les accomplir) ;

	vos succès et récompenses (notez vos trois succès de la semaine, par exemple : « J’ai écrit un article pour mon blog comme je l’avais prévu, vendredi au début de mon après-midi libre entre 13 h 30 et 14 heures/J’ai fait chaque soir ma promenade de vingt minutes dans le parc proche de chez moi/J’ai réussi à mener à bien toutes les actions au service de mon rêve prévues dans la semaine : un e-mail, deux coups de téléphone, une recherche Internet… », puis la ou les récompenses que vous vous accordez pour être passé à l’action).



N.B. : les temps pour les récompenses de la semaine sont planifiés sur la semaine suivante ; positionnez-les sur l’agenda en priorité (ex. : samedi 16 heures, je prends une heure pour un thé dans mon salon de thé préféré/mercredi 18 heures, un tour sur la plage ou dans la forêt/vendredi 13 heures, un temps de shopping/mardi 21 heures, un moment pour lire mes revues de photographie dont les numéros s’empilent dans les toilettes…).

Enfin, pensez à réserver une plage horaire – idéalement le dimanche – pour vous occuper de votre agenda du Bonheur et le structurer pour la semaine suivante !

FAQ

J’ai bien rempli tout mon agenda mais… j’ai tendance à ne pas le respecter ! Que faire ?

L’ASTUCE : savoir dire NON pour mieux se dire OUI… C’est le principe de base de la discipline qui libère ! Sortez gagnant des négociations avec vous-même : « J’ai prévu une heure de footing demain samedi matin mais ma belle-sœur a vraiment besoin que je l’aide pour sa voiture, alors je vais déplacer mon temps de sport et je verrai quand je peux le remettre… » est à remplacer par : « Ma belle-sœur m’a fait une demande urgente pour sa voiture ; je regarde mon planning et je choisis le moment qui me convient à moi, en fonction de mes priorités bonheur, pour aller l’aider : lundi, je termine plus tôt et passe non loin de chez elle, ce sera le moment parfait pour moi. »

Si vous sentez des résistances à agir ainsi, voici la question qui peut vous aider :

Sur la durée, pensez-vous que vous pourrez mieux répondre aux demandes de soutien et aider les autres en sacrifiant votre bonheur ou en le préservant ? « Je voulais faire mon exercice d’intentions positives ce matin mais j’ai vraiment un e-mail urgent à faire pour le boulot » est à remplacer par : « Quoi qu’il arrive, je fais mon exercice d’alignement positif ; je n’en serai que plus clair et efficace pour gérer toute tâche aisément et rapidement ensuite. »

Si vous sentez des résistances à agir, ainsi voici les questions qui peuvent vous aider :


	Pensez-vous que l’e-mail sera plus inspiré avant ou après vos cinq minutes d’écriture positive ?

	Comment vous sentirez-vous si vous faites l’e-mail de suite ? Notez le degré de stress sur une échelle de 1 à 10. À l’inverse, si vous osez le repousser pour prendre les cinq minutes d’écriture positive avant, notez le degré de stress sur une échelle de 1 à 10. Quelle différence ? Est-ce toujours si important de commencer par l’e-mail ?





DIPLÔME de CONFIANCE EN MOI

Je soussigné(e)

M., Mme, Mlle (nom) ……………………… (prénom) ………………………

m’accorde mon diplôme de confiance en moi
car je me sens désormais CAPABLE :

de croire en mes possibilités et dons personnels

d’avoir foi en mon génie propre et en la bienveillance de l’univers

de passer à l’action en m’amusant pour concrétiser mes rêves

d’apprécier demander de l’aide et en recevoir

de m’ouvrir à la réalisation de ma vraie vie !

Date : Signature :






	Je soussigné(e)
	



	
	PERMIS DE RÉALISER MES RÊVES



	M., Mme, Mlle (nom) ………………………
   (prénom) ……………………………………..



	me donne désormais la PERMISSION
	

collez ici votre photo souriante
dans un contexte de bonheur







	d’imaginer la meilleure des vies pour moi
de rêver grand en m’amusant
de faire passer mon bien-être avant tout
d’utiliser mon temps pour mon bonheur
de m’offrir la vie idéale !



	
	appartenant à :



	Date : Signature :
	M., Mme, Mlle (nom) ………………………
     (prénom) ……………………………………..








	Imprimez le permis.

	Pliez-le en deux.

	Collez les deux parties pour en faire une carte.

	Glissez-le dans votre portefeuille pour le garder avec vous au quotidien.

	Souvenez-vous de ce permis chaque fois que vous êtes stressé et que votre bien-être n’est pas respecté.

	Quelle décision prenez-vous pour changer la situation à l’instant T et vous sentir mieux ?





1.Ne répondez jamais aux e-mails en tout début de journée ou avant de vous coucher : éteignez l’écran de travail au plus tard à 19 heures, dans l’idéal à 18 heures, et libérez votre soirée. Les courriels vous mettent en relation avec les besoins des autres et vous décentrent de votre focus : les moments sacrés du réveil et du coucher servent dans l’idéal à garder votre cap, à vous recentrer, à vous remettre sur votre direction et à maintenir votre organisation en fonction de vos objectifs prioritaires à vous.
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Pour aller plus loin…

Consultez le site internet laurencearpi.com et recevez gratuitement le cours vidéo « Les 5 clés du succès pour réaliser sa vie idéale », disponible à partir de la page d’accueil.

L’auteur de ce livre a aussi conçu pour vous aider trois formations en ligne interactives sous formes de vidéos, d’audios et d’exercices à pratiquer : le training du corps, les Leçons de bonheur et ORA : Optimisez sa relation à l’argent.

Vous pouvez également participer aux trois grandes formations intensives de quatre à cinq jours qu’elle anime chaque année, pour être accompagné personnellement au sein d’un groupe 100 % positif !


	« Danse ta vie »

	« Devenez le leader de votre vie »

	« Créez votre richesse en écrivant »



Pour toute information complémentaire, rendez-vous sur : laurencearpi.com, onglet « Formations ».

Note de l’auteur : rendez-moi un service, remplissez le FORMULAIRE DE CONTACT de mon site pour me poser toutes vos questions et aussi me laisser vos commentaires sur ce livre. Avec toute ma gratitude pour vos retours !

Nos chaleureux remerciements à nos témoins audio :

Mme Corinne Quercioli, hypnothérapeute à Montpellier (www.votrerealitemerveilleuse.com),

M. Thibaut Goetz, professionnel de golf à Grospierre, (07) (www.facebook.com/thibaut.goetz),

ainsi qu’à toutes les personnes qui m’ont permis de raconter leur histoire dans cet ouvrage.

Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook
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