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Avertissement
Ce guide est une invitation à un voyage personnel d’autotransformation, qui ne doit pas être entrepris à la légère. Ne poursuivez pas votre lecture si vous n’êtes pas prêt à bousculer votre réalité et à entreprendre des réflexions et mises en mouvement qui peuvent, parfois, être inconfortables et complètement transformatrices. En appliquant les conseils pratiques de ce guide, assurez-vous d’obtenir toute l’aide qui pourrait s’avérer nécessaire, qu’elle soit thérapeutique ou non. Vous avez le droit et le pouvoir de vous épanouir pleinement, grâce à vos choix et vos actions. Je vous invite à assumer cette responsabilité, afin d’entrer dans cette aventure dans une posture de pouvoir personnel et dans une énergie de transformation.


Préface
par Jean Dupré
Lorsque Anela Lebic m’a sollicité pour lire son livre et écrire cette préface, c’est avec joie et enthousiasme que j’ai immédiatement accepté.
 
J’ai, en effet, eu le privilège de rencontrer l’auteure en 2017, alors qu’elle assistait à l’une de mes formations en hypnose conversationnelle à l’A.R.C.H.E. en Suisse. Presque immédiatement, j’ai remarqué chez elle une vivacité d’esprit et une curiosité exceptionnelles. C’était pour tout dire la première fois que je voyais une stagiaire assimiler aussi vite, voire anticiper, un enseignement que, par expérience, je sais exigeant et quelque peu déstabilisant.
 
Aussi, lorsqu’elle m’a parlé de son travail autour de la Communication de Pouvoir, j’ai été intrigué et très curieux – alors que j’étais moi-même en pleine mise en place d’un important projet personnel – d’expérimenter le processus d’accompagnement qu’elle proposait.
 
Et je n’ai pas été déçu.
 
Avec une patience, une douceur, une finesse et une qualité d’écoute rares, elle a su en quelques questions et recadrages déclencher en moi certains des plus importants et rapides changements qu’il m’ait été donné de vivre. En toute sincérité, jamais je n’aurais imaginé évoluer autant et aussi rapidement, avec une telle économie de moyens.
 
Au cœur de ce processus : un accent mis, aussi délicatement que fermement, sur la responsabilité individuelle de l’accompagné, pour regagner ou accroître son pouvoir. Et comment pourrait-il en être autrement ? Peut-on imaginer le pouvoir autrement qu’associé à la responsabilité ? Le pouvoir dont il s’agit ici n’a bien entendu rien à voir avec la domination d’autrui, mais tout avec la liberté et l’expression du plein potentiel de chacun.
 
Outre la responsabilité que, citant Pierre Pradervand1, elle définit comme « la capacité de répondre avec intelligence, créativité et amour à toute circonstance qui se présente », son travail s’appuie sur trois autres principaux piliers :
	– la patience, qui invite à « se libérer de l’injonction à la perfection et à l’urgence, à accepter de se décevoir en chemin aussi. L’indulgence, la patience sont les maîtres mots, pour ne pas céder au découragement » ;

	– l’humilité, cette capacité aussi rare que précieuse à accepter de dire et à soi-même et à autrui « je ne sais pas » ;

	– et l’amour, ce grand mot si galvaudé, qu’il s’agit ici d’entendre à la fois comme douceur et tendresse pour soi… et pour les autres.


Alors que je termine la lecture de son livre, j’en retiens des points de vue que je partageais déjà, comme la dimension essentiellement évolutive de l’identité… si mal nommée qu’elle nous fait croire que nous ne changeons pas alors que, jusqu’à l’expression de nos gènes, tout se transforme en nous à chaque instant. Que « l’évolution est notre seule constante prévisible ».
Mais aussi l’importance essentielle d’accueillir le moment « avec un corps détendu ». De prendre le temps d’éprouver, de ressentir… et de choisir de quelle manière nous voulons réagir à toute circonstance.
 
On pourrait gloser sur la tendance un peu stoïcienne de l’ouvrage, qui fait porter à l’individu la responsabilité de sa vie, au détriment de réflexions plus collectives. Mais en vérité, ce stoïcisme n’interdit en rien l’engagement ou l’action collective. Au contraire, il appelle simplement le lecteur ou la lectrice à endosser sa part de responsabilité.
 
Dans un contrepied bienvenu à un esprit du temps souvent bien passif et consumériste, Anela martèle que « l’effort est l’expression de notre pouvoir ». Pourtant, étrangère à l’idée de course effrénée au dépassement de soi, elle ne pousse pas à l’excès. Au contraire, elle invite chacun « à y aller avec délicatesse… et à respecter son propre tempo ».
 
Sans doute, au fond, rien de tout cela n’est-il si nouveau. D’ailleurs, dans cet ouvrage où l’on peut croiser à la même page Rosa Luxembourg et Luis Ansa dans une pensée parfaitement cohérente, de Miguel Ruiz2 à Victor Frankl, l’auteure cite ses sources (ce qui n’est hélas pas si fréquent dans le domaine du développement personnel).
 
Pour ma part, j’ai vécu la traversée de ce livre comme l’une des explicitations et des formulations les plus opérantes qu’il m’ait été donné de rencontrer de quelques principes de vie fondamentaux. Un peu comme si l’auteure nous livrait le cheat code de plusieurs sagesses anciennes.
 
Et ce que je trouve particulièrement remarquable chez Anela, pour l’avoir expérimenté dans son accompagnement, c’est sa capacité à, comme on le dit si élégamment en anglais, walk the talk : incarner et agir en accord avec ses paroles.
 
En tout état de cause, si vous tenez déjà ce livre en main, je ne peux que vous encourager à tester et à expérimenter. Car il est des choses qui ne peuvent s’apprendre par la seule théorie.
 
Si vous adhérez et pratiquez avec douceur, ne serait-ce que 10 % de ce qui est proposé dans cet ouvrage, j’ai la conviction que vous pourrez déjà en ressentir les effets et aurez bien du mal à ne pas continuer. Avec des essais, des oublis, des erreurs… mais sans pouvoir tout à fait revenir en arrière.
 
Certains passages amèneront peut-être des questions et des réponses très inconfortables, mais c’est justement à relever ce défi que nous invite Anela Lebic : apprendre à aimer l’inconfort pour nous libérer de la souffrance. Et, en utilisant « la puissance de notre vulnérabilité comme espace de transformation », apprendre à s’aimer, pour mieux aimer l’autre.



1. Plus jamais victime !
2. Auteur des Quatre Accords toltèques.
Introduction
Depuis la nuit des temps, la communication est au cœur de notre quotidien. Nous pouvons raisonnablement affirmer qu’un humain moyen consacre, en moyenne, au minimum 70 % de son temps, en dehors du sommeil, à la communication, soit sept minutes sur dix. Tout est communication. Tout ce que nous faisons en relation avec le monde, des vêtements que nous portons à la voiture que nous conduisons, en passant par nos expressions corporelles, nos rides, la forme de notre corps, les mots que nous prononçons consciemment ou inconsciemment et ceux que nous choisissons de ne pas dire, absolument tout est une forme de communication.
En plus d’être le terreau fertile pour la vie ainsi que le fondement de notre identité, le corps représente le véhicule qui permet notre connexion à l’autre.

Notre société n’a jamais été aussi « connectée » et dotée d’autant de moyens d’interagir et paradoxalement, notre façon d’entrer en lien est de plus en plus déshumanisée. Nous devons nous rendre à l’évidence : nous ne sommes pas maîtres de notre communication. Tant que nous résistons pourtant à cette vérité, il nous est impossible d’engager de véritables transformations. Bien entendu, je ne parle pas ici de compétences linguistiques ou marketing, mais de communication intra- et interpersonnelle. Notre communication, à majorité non verbale, c’est-à-dire principalement constituée de tout ce que l’on ne dit pas, mais que nous incarnons1, crée notre réalité quotidienne. En ignorant cette part d’inconscient, nous excluons donc la plus grande partie de ce que nous sommes. Le monde moderne nous a amenés à nous couper de nombreuses voies de communication avec notre langage intérieur, et sans cette connexion, nous ne pouvons pas connaître nos propres chemins d’expansion et de guérison. La plupart du temps, ne sachant pas percer le grand mystère de notre voix intérieure, nous sommes involontairement malhonnêtes avec nous-mêmes. C’est tout simplement à partir de notre terre d’accueil, notre corps, que ce langage s’exprime. En plus d’être le terreau fertile pour la vie ainsi que le fondement de notre identité, le corps représente le véhicule qui permet notre connexion à l’autre. Malgré son rôle central dans notre existence, il demeure un domaine abritant quantité de secrets inexplorés et de mystères encore insaisissables pour la science et la conscience humaine.
 
Personnellement, ce n’est que tardivement que j’ai réalisé la présence de ces dimensions insoupçonnées, qui pour la plupart ne peuvent se révéler qu’au cœur de nos corps. En 2015, alors que je me trouve en Colombie, les belles coïncidences de la vie m’offrent l’ouvrage de Don Miguel Ruiz, Les Quatre Accords toltèques, et naïvement, je décide d’appliquer ces quatre principes avec la renversante intuition que ma vie va se transformer. Au moment de ce jaillissement, je tombe subitement malade et reste clouée au lit pendant dix jours. Je n’en étais pas consciente à l’époque, mais cette maladie était le début d’un long chemin de guérison. La dimension corporelle et le langage du corps ne cesseront dès lors d’être des guides précieux dans mon cheminement. Avec Les Quatre Accords toltèques, une graine simple et innocente avait été semée dans mon esprit. En écrivant ce livre, je prends conscience que c’est justement à cet instant précis qu’est née la Communication de Pouvoir. Sans que je ne le réalise à l’époque, elle a pris racine en moi, dans les profondeurs de mon corps. S’en sont suivies neuf années d’exploration, souvent inconfortables et parfois douloureuses, mais de plus en plus merveilleuses, où j’ai progressivement élaboré mes propres principes pour une communication impeccable.
 
La Communication de Pouvoir n’est pas simplement un poème qu’il nous suffirait d’apprendre par cœur et de réciter, c’est une habileté qui se peaufine à chaque instant, une communication vivante, humaine et profondément transformatrice. Loin d’être une destination figée, c’est un art de vivre qui se développe toujours plus subtilement avec l’expérience, une voie qui vient profondément bouleverser votre façon de communiquer avec vous-même et avec le monde.
Une véritable révolution !
Nous sommes actuellement à l’aube de nombreuses (r)évolutions dans nos sociétés, qu’elles soient technologiques, économiques ou éducationnelles, et j’ai l’intime conviction que la communication est au cœur du développement humain. Il est donc essentiel de comprendre que pour s’épanouir au sein de cette société en mutation, l’être humain doit impérativement révolutionner sa façon d’être en lien, car sans cela, il se résigne à subir ces transformations. Travaillant dans le domaine de la communication sous toutes ses formes depuis seize ans, initialement en communication classique et marketing, en passant par la communication thérapeutique et les neurosciences, puis par le dialogue qui s’ouvre lorsqu’on plonge dans les traumas collectifs dont on a hérité, je peux vous assurer que maîtriser sa communication, tant avec les parts conscientes qu’inconscientes de l’humain, est la meilleure façon (si ce n’est la seule) de ne pas subir le changement, mais d’y prendre pleinement part. Je suis convaincue que ceux qui maîtriseront leur façon de communiquer avec eux-mêmes et avec l’extérieur s’assureront de participer aux évolutions majeures de notre société avec un esprit clair et un corps détendu.
 
Mon expérience m’a démontré que toute transformation, pour être durable, doit englober les trois dimensions de l’individu : le corps, les pensées et les émotions. La matière, l’esprit et l’énergie. C’est pourquoi l’approche holistique de la Communication de Pouvoir telle que je la propose n’englobe pas seulement notre dialogue interne et nos interactions avec le monde, mais notre identité profonde. Beaucoup répètent inlassablement le passé en s’y accrochant comme à une vérité immuable qu’ils crient au monde, même si au fond, elle les dessert, voire les abîme. Or, le futur prend racine dans le présent. Et, à moins d’accroître notre niveau de conscience, le présent n’est qu’une inlassable répétition de nos schémas passés. C’est en cela que la communication offre une nouvelle voie, celle de la cocréation.
Et, à moins d’accroître notre niveau de conscience, le présent n’est qu’une inlassable répétition de nos schémas passés.

Pour vivre la puissance de transformation de la Communication de Pouvoir, encore faut-il consentir à plonger dans ses profondeurs, et ma proposition est une invitation à éclairer ces zones d’ombre afin d’embrasser une communication et une existence plus vraies, plus puissantes et plus épanouissantes.
 
Certains songeront que ma vision est candide, utopique, voire ridicule ou impossible, mais n’est-ce pas la nature même des grandes visions avant qu’elles ne deviennent réalité ? Ces lecteurs critiques ne pourront ainsi pas m’offrir de plus beau cadeau, car comme le disait Schopenhauer : « Toute vérité passe par trois étapes, d’abord elle est ridiculisée, ensuite elle est violemment combattue et enfin, elle est acceptée comme une évidence. » Voilà pourquoi je suis déterminée à dévouer mon existence à traverser ces étapes avec une détermination inébranlable, jusqu’à ce que notre monde soit rempli d’individualités qui cocréent ensemble une réalité plus consciente, plus belle et plus douce.
#
Car la seule façon de prédire un futur meilleur, c’est de le cocréer.

Vous vous demandez sans doute COMMENT provoquer une telle révolution ?
Un travail identitaire, dont la communication est à la fois le reflet et l’outil qui la forge.

En prenant tout simplement une responsabilité radicale, grâce à un travail identitaire, dont la communication est à la fois le reflet et l’outil qui la forge. Ce livre ne s’adresse donc pas à ceux qui cherchent seulement l’inspiration à travers de belles citations, mais bien à ceux qui ont le désir sincère de s’investir concrètement dans l’expérience et de s’ouvrir à de profondes et magnifiques éclosions. Assurément, ce voyage n’est pas pour tout le monde, il est destiné aux ambitieux rêveurs pragmatiques, prêts à contribuer aux codes d’un nouveau mode relationnel, à toute personne désireuse de mieux se comprendre, de s’aligner sur son identité profonde, d’être pleinement entendue et d’accueillir autrui avec une présence nouvelle.
 
Que vous soyez un professionnel du monde thérapeutique cherchant à enrichir sa pratique et à la transmettre à ses clients, un individu en quête de sens dans vos interactions quotidiennes ou bien encore un professionnel en voie d’expansion, cet ouvrage est pour vous qui êtes prêt à prendre votre responsabilité et à affirmer votre leadership, même dans les conversations les plus inconfortables, pour vous qui, ayant déjà ressenti un décalage entre vos paroles et vos intentions, aspirez à renforcer la congruence entre votre discours et votre ressenti intérieur. Grâce à la Communication de Pouvoir et aux leviers phénoménaux qu’elle nous offre, je désire que ce travail sur notre identité, ce cheminement thérapeutique en autoresponsabilité, se fasse sur la base de nouveaux standards à large échelle, un développement dans lequel chacun puisse être l’acteur principal. Je souhaite placer cette nouvelle forme de communication au service d’un mieux-être, de plus de conscience, de plus de liberté et de plus d’autonomie, et qu’elle soit présente dans tous les foyers et les organisations.
Leur simple lecture sera suffisante pour réactiver les vérités qui n’attendaient qu’à être éveillées et révélées.

Fervente admiratrice de la simplicité, j’ai voulu rendre la transmission de la Communication de Pouvoir la plus accessible possible, même si son application est sans doute exigeante. Ne sous-estimez donc pas les répétitions nécessaires à son intégration. Dans ce livre, j’ai fait le choix d’illustrer mes propos avec des exemples à la fois très basiques de la vie quotidienne et d’autres aux défis plus impliquants pour tout simplement se souvenir que notre communication se glisse et se reflète dans absolument chaque recoin de notre vie. Soyez certain que ces petits changements à l’apparence banale pourraient être de nature à bouleverser votre vie.
 
Tout au long de cet ouvrage sera parsemé ici et là ce que j’appelle les codes, aisément reconnaissables grâce au sigle # duquel ils seront précédés. Dans mon langage, un code est une idée que nous acceptons pour vraie, une vérité, une programmation interne. En la faisant résonner profondément dans nos cellules, nous la portons en nous comme une évidence et elle transpire à travers nos pensées, nos actions, nos mouvements, notre corps. Tous ces codes sont des révélations issues de ma propre quête qui ont provoqué des tournants massifs non seulement dans ma vie, mais dans celle de près de mille personnes que j’ai eu le plaisir d’accompagner jusqu’à présent. À la lecture de ces codes, laissez-vous ressentir comment ils vibrent en vous et si vous le souhaitez, activez-les puissamment afin qu’ils se diffusent également dans votre propre existence.
 
Pour certains d’entre vous, chers lecteurs, ce livre rappellera ces évidences directement au corps, au cœur et à l’âme. Leur simple lecture sera suffisante pour réactiver les vérités qui n’attendaient qu’à être éveillées et révélées. Pour d’autres, il ouvrira une porte sur un nouvel horizon, une exploration plus consciente et un effort d’intégration. Veillez cependant à ce que ces pratiques ne soient pas appliquées de façon purement mentale et mécanique, ce qui en réduirait inévitablement l’impact. Mais éprouvez-les véritablement au cœur de votre corps.
 
Avant de poursuivre, peut-être voudriez-vous savoir plus précisément quelle aventure vous vous apprêtez à rejoindre ? Laissez-moi donc vous ouvrir la voie ! Dans la première partie, nous examinerons les contours de ce qu’est et n’est pas la Communication de Pouvoir et je vous délivrerai la formule magique qui en constitue le socle. Dans la deuxième partie, nous plongerons ensemble dans l’aspect pratique, car sans pratique, aucune transformation ne peut avoir lieu. Ce sera l’occasion pour moi de vous parler de la fameuse équation qui, si vous l’appliquez, résoudra à elle seule une très grande majorité de vos problèmes de communication. Enfin, dans le troisième et dernier volet, nous explorerons ensemble les divers obstacles qui viennent perturber notre communication et peuvent néanmoins eux aussi se transformer en leviers puissants.
 
Aussi, vous me voyez heureuse et honorée de vous guider dans la formidable aventure de la Communication de Pouvoir, cet art qui vous permet non seulement de cocréer des relations alignées, des échanges plus sincères et épanouissants, tant sur le plan personnel que professionnel, mais aussi une réalité en phase avec vos aspirations les plus profondes.
Que ce chemin soit doux et profondément épanouissant,
Anela





1. Le mot « incarner » vient du latin in (« dans ») + caro, carnis (« chair ») et signifie « faire chair ». Ce mot revêt une importance capitale dans ce livre et le cheminement auquel je vous invite à vous ouvrir.

Première partie
Introduction à la Communication de Pouvoir
Avant de vous révéler la formule magique et de plonger dans l’aspect pratique de la Communication de Pouvoir, il est important de comprendre le paradigme et la vision qui sous-tendent cette approche, que ce soit à titre individuel ou plus globalement à l’échelle planétaire, et de s’attarder aussi sur ce qui la différencie tant d’une communication classique.






Définition de la Communication de Pouvoir



« La mesure de l’homme est ce qu’il fait avec le pouvoir. »

PLATON







Le sens des mots « Communication » et « Pouvoir »

Pour définir ce qu’est la Communication de Pouvoir, commençons par explorer ensemble les deux composantes de son appellation : communication et pouvoir.

 

Au sens premier, la communication ne se limite pas à transmettre de l’information, mais amène à « communier », à entrer en union, à mettre en commun dans un but de cocréation. Or, ce mot est souvent confondu avec « information » ou bien détourné et vidé de son essence pour devenir un outil très sophistiqué de manipulation et d’expression identitaire. Même si en apparence il semble afficher une certaine forme de vérité, il a trop fréquemment vocation à écraser et à nier celle d’autrui.

Aussi, certains d’entre vous auront peut-être été interpellés par l’utilisation du mot « pouvoir », un terme qui, justement, est souvent associé à des formes de domination ou de pression sur l’autre. Ma façon d’envisager le « pouvoir » n’a absolument rien à voir avec cela, bien au contraire. Le pouvoir dont je parle ici met en lumière notre pouvoir personnel et non le pouvoir exercé sur l’autre. Il représente pour moi le plus beau mystère que nous soyons amenés à incarner dans cette vie et la garantie de notre liberté d’être, de penser et de créer de façon unique à chacun. C’est un encodage spécifique à chaque individu. Comme l’ADN, qui contient les instructions nécessaires pour qu’un organisme se développe, survive et se reproduise, le pouvoir personnel est le levier individuel le plus puissant au service de notre déploiement et de notre expansion humaine à tous les niveaux.


Le pouvoir personnel est le levier individuel le plus puissant au service de notre déploiement et de notre expansion humaine à tous les niveaux.



Il existe donc une différence fondamentale entre pouvoir interne et pouvoir externe. Le pouvoir personnel est intérieur, il s’exerce en soi-même et se partage en conscience. Il consiste avant tout à se gouverner soi-même, et à travers ce surcroît d’authenticité qu’il apporte, il sert le monde. Le pouvoir extérieur, à l’inverse, est celui exercé sur autrui dans le but de manipuler ou de contraindre. Malheureusement, l’histoire nous a davantage habitués à ce type de pouvoir là, synonyme de domination. C’est sans doute pour cela que ce mot est diabolisé aujourd’hui. Ce qu’il faut savoir, c’est que notre nature humaine fait que nous sommes tous amenés à « manipuler » notre entourage, plus ou moins consciemment.

 

Avec de grands pouvoirs viennent de grandes responsabilités et dans une Communication de Pouvoir, le discernement et la responsabilité individuelle sont primordiaux. Cette forme de communication repose sur la franchise et la directivité, où des demandes claires sont formulées sans laisser place aux allusions implicites. Ainsi, elle élimine la possibilité de manipulations inconscientes ou de déceptions cachées qui peuvent naître d’une communication imprécise. La Communication de Pouvoir est donc une démarche authentique et transparente qui l’oppose à toute manigance. Elle favorise une cocréation constructive, plutôt que des stratégies dissimulées de manipulation. C’est une communication où les parties impliquées partagent et respectent mutuellement leurs besoins et perspectives en conscience. Dans cette dynamique, chaque individu s’exprime librement, sans crainte de malentendus, créant ainsi un espace de dialogue sain et équilibré.



Sans engagement mutuel dans la cocréation, la communication devient, au mieux, un simple échange d’informations, au pire, un terrain de jeu pour le pouvoir, où l’un domine au détriment de l’autre.





La Communication de Pouvoir n’est donc pas seulement une mécanique linguistique ou une compétence technique, elle est l’extension de nos codes identitaires et contient à la fois notre plus grand potentiel et nos limites les plus douloureuses. Elle est le pont le plus précieux entre nous et le monde. Elle représente notre pouvoir créateur et transformateur. Perfectionner sa communication est l’apprentissage d’une vie. C’est avant tout accepter d’entrer en relation avec un art de vivre sans promesse de fin, mais dont les fruits subtils se savourent dans chaque fenêtre de notre quotidien.





Au commencement étaient Les Quatre Accords toltèques

Comme évoqué en introduction, la Communication de Pouvoir m’a été initialement inspirée par Les Quatre Accords toltèques, issus de la sagesse toltèque et popularisés par Don Miguel Ruiz. Cette lecture a été une véritable révélation pour moi et ces quatre accords m’ont offert un cadre puissant pour observer mes pensées et apprendre à cultiver une communication irréprochable. À leur lecture en 2015, j’ai senti qu’ils s’intégraient dans mes cellules comme une évidence qui attendait d’être réveillée depuis toujours. À ma grande surprise, les accords toltèques faisaient le lien avec tout ce que j’avais appris en sciences politiques sur le conditionnement humain. Ce fut un tournant : je réalisais le pouvoir de la communication et son immense potentiel de transformation sociale.

 

Devenus une boussole pour ma propre communication, ils sont à l’origine de ma pratique de la Communication de Pouvoir, avec moi-même dans un premier temps, puis de celle que je partage depuis avec mes clients. C’est pourquoi j’aimerais revenir brièvement sur ces quatre accords et vous partager ma vision qui en découle.


• Soyez impeccable avec votre parole

Ce premier accord nous encourage à dépouiller notre communication de tout flou, de tout propos rabaissant ou humiliant envers soi ou autrui, ou de toute autre expression manipulatoire. Notre vérité nous appartient et en l’exprimant à l’autre, nous projetons nos propres limites sur ses ambitions. À la place, nous sommes invités à parler avec intégrité, à dire uniquement ce que nous pensons vraiment et à utiliser notre parole dans le sens de la vérité et de l’amour.




• Ne prenez rien personnellement

Comprenez que ce que les autres disent et font n’est qu’une simple projection de leur propre réalité, de leurs propres rêves et de leurs propres limites. Ainsi, en ne prenant pas les choses de manière personnelle, vous vous libérez des souffrances inutiles. Cela demande de revenir sans cesse à l’intérieur de soi, comme je le développerai tout au long de ce livre. Si quelqu’un vous ignore, plutôt que de considérer cette attitude comme un rejet de votre personne, voyez sa réaction comme la conséquence de ses propres préoccupations, et si vraiment vos doutes demeurent, vous pouvez toujours lui poser la question.




• Ne faites pas de suppositions

Il s’agit ici de nos propres interprétations à propos du monde. Avec cet accord, nous sommes invités à avoir le courage de questionner l’autre au lieu de supposer, afin d’éviter malentendus, tristesse et drames. Ce travail s’exécute dans le calme de notre silence intérieur.




• Faites toujours de votre mieux

Notre « mieux » change à chaque instant. Il n’est pas de même nature quand nous sommes en bonne santé ou lorsque nous sommes malades. Cet accord nous invite à simplement faire du mieux que nous pouvons en fonction des circonstances, à reconnaître nos limites et à éviter au maximum l’autojugement, l’autoabus et le regret. Nous parlons ici de douceur et d’indulgence envers soi-même.

 

Voyez donc ces quatre accords comme un support de base, une fondation à la Communication de Pouvoir telle que je la pratique et l’enseigne. Leur essence transpirera en filigrane de mes propos dans ce livre, mais notez déjà qu’en intégrant ces quatre postulats dans votre vie quotidienne, vous commencerez à percevoir une transformation de votre dialogue intérieur et de vos interactions avec les autres, conduisant à une communication plus authentique, respectueuse et efficace. Et permettez-moi déjà de vous révéler une vérité inconfortable : comme toute transformation, elle s’accompagnera également d’inconforts, de déclencheurs émotionnels et de désagréments pour l’ego. Comme cette pratique mettra en lumière vos propres schémas jusque-là inconscients, il est fort probable qu’en prendre conscience soit désagréable. C’est plus que normal, c’est la voie de toute métamorphose. C’est en cela que ce livre vous accompagnera dans cette démarche, afin de vous apprendre à transcender ces inconforts avec douceur et à votre rythme.







La vision collective de la Communication de Pouvoir

En introduction, je vous ai annoncé mon ambition de contribuer à une révolution dans le domaine de la communication. En effet, la Communication de Pouvoir nous propose une perspective radicalement différente, et c’est d’ailleurs elle qui a donné vie à la fameuse formule magique que vous découvrirez plus loin dans ce livre. Au lieu de concevoir les relations comme une partie d’échecs où deux adversaires s’affrontent et à l’issue de laquelle il ne peut y avoir qu’un gagnant, elle nous invite à concevoir chaque individu comme la pièce d’un immense puzzle, dotée d’une couleur et d’une forme uniques. Au lieu de s’affronter, les pièces s’emboîtent pour former un tableau riche et diversifié, illustrant la beauté de notre humanité collective. L’expression maya In Lak’ech, signifiant « Tu es mon autre moi », reflète parfaitement cette idée d’unité et de connexion entre tous les êtres humains, chacun étant un miroir de réflexion et de projection pour l’autre. Cette forme de communication invite chaque individu à percevoir la diversité des perspectives non comme des forces opposées, mais comme des polarités nécessaires, des complémentarités. En nous intéressant à l’autre, nous nous comprenons mieux, et comme nous nous offrons un meilleur traitement, nous traitons mieux l’autre également. C’est en cela que la Communication de Pouvoir est vertueuse.



Nous passons de la compétition à la cocréation.





Elle ne se limite donc pas à une simple technique de dialogue, mais s’ancre profondément dans une philosophie visant à construire un monde plus épanoui et durable. Cet art quotidien a pour dessein de cocréer une réalité et des relations harmonieuses, saines, intègres et constructives. Elle nous ouvre à la capacité de réunir les différentes pièces du puzzle individuelles et uniques. Elle invite chacun à incarner sa vérité et à recevoir celle de l’autre. La Communication de Pouvoir va donc non seulement forger chacune de ces pièces, révéler chaque identité, sublimer chaque individualité, mais aussi les relier et leur permettre de s’unir en conscience les unes avec les autres.
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Cette approche trouve des échos dans les récentes découvertes de la physique quantique, notamment la théorie M de la dualité, qui nous montre que contrairement à ce que nous avons cru pendant longtemps, les différentes lois de la nature ne s’opposent pas nécessairement, mais offrent plutôt de multiples facettes d’une réalité complexe et interconnectée. De la même manière, la Communication de Pouvoir nous incite à considérer chaque individu comme une partie intégrante d’un ensemble plus vaste. En essence, elle nous offre un cadre pour naviguer dans un monde en constante évolution, où l’ouverture, l’affirmation et la cocréation sont les nouvelles clés pour dévoiler la magnifique mosaïque de notre existence collective.

Voilà pourquoi j’aime décrire la communication comme une broderie fine, qui relie un humain à un autre, une vérité à une autre, à du fil d’or qui inlassablement va et vient sur l’ouvrage. C’est un mouvement raffiné, subtil et puissant, de la dentelle. C’est la raison pour laquelle le temps est nécessaire pour véritablement la pratiquer et la ressentir.


Voilà pourquoi j’aime décrire la communication comme une broderie fine, qui relie un humain à un autre, une vérité à une autre, à du fil d’or qui inlassablement va et vient sur l’ouvrage.



La magie se produit dès lors que deux pièces sont réunies et communiquent ensemble, car elles font inéluctablement bouger tout le reste du puzzle, la globalité du système, que ce soit à l’échelle d’une famille, d’une entreprise, ou d’une société. Prendre conscience de cet aspect nous montre combien la communication est l’un des éléments les plus précieux mis à notre disposition en tant qu’êtres humains. Même si cette ramification est invisible, un simple bruissement évolutif active, par extension, l’ensemble des pièces. En utilisant le mot « révolution », c’est cette ampleur d’impact dont je parle. En fonction de comment nous faisons bouger les pièces d’un puzzle, tout change, notre rapport à l’autre, à notre monde, à la réalité plus large. C’est extraordinaire.

 

Aujourd’hui, cette dynamique s’étend au-delà des interactions humaines pour englober les outils d’intelligence artificielle. Même ceux qui intègrent la puissance de l’IA dans leurs activités reconnaissent que la clé réside dans la qualité de la communication que nous établissons avec elle, par le biais des instructions (promptes) que nous utilisons pour la guider. Cette interaction reflète un nouvel aspect de notre capacité à influencer notre environnement et à façonner notre avenir, démontrant une fois de plus que la manière dont nous choisissons de communiquer remodèle indéniablement le tissu même de notre réalité. Bien que ce ne soit pas l’objet principal de ce livre, il me semble essentiel de souligner à quel point nous sommes aujourd’hui à l’aube d’un tournant crucial où l’évolution de notre humanité et celle de nos outils technologiques de communication sont intimement liées. En ces temps délicats de profonds bouleversements sociétaux, avoir une conscience aiguisée de notre manière de communiquer, tant avec nous-mêmes qu’avec ces outils, devient essentiel pour naviguer et influencer positivement le cours de notre évolution collective.


La manière dont nous choisissons de communiquer remodèle indéniablement le tissu même de notre réalité.







La vision individuelle de la Communication de Pouvoir et le triangle d’expansion

Oui, la vision collective peut sembler grandiose et utopique, mais rappelons-nous qu’une grande vision ne peut jamais être atteinte en totalité du jour au lendemain. Comme l’étoile du Nord, elle est là pour nous orienter, sinon elle conduit à la déception et au découragement. Notre transformation sera mise à l’épreuve sur le terrain du quotidien et exigera de nous un travail intérieur. Le triangle d’expansion est à mon sens le trio indispensable à tout mouvement d’évolution profonde : la responsabilité, le pouvoir et l’intégrité.
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L’application de la Communication de Pouvoir a indiscutablement la capacité de transfigurer votre propre vie ainsi que celle de votre entourage personnel et professionnel ; mais êtes-vous prêt à prendre une responsabilité radicale face à ce changement ? Car, je le rappelle, cette grande vision ne peut prendre vie dans les corps qu’à travers votre responsabilité individuelle absolue. Elle ouvre la porte de notre pouvoir intérieur, elle en est la condition sine qua non. De la même façon, notre responsabilité et notre pouvoir ne peuvent se révéler que par une intégrité totale envers nous-mêmes, et celle-ci nous demande d’ancrer notre vision et nos valeurs dans la matière par nos paroles et nos actions, surtout quand c’est difficile ou lorsque personne ne nous regarde. C’est souvent dans cet alignement vertical, où les valeurs de l’esprit sont alignées avec les paroles et les gestes, où elles sont incarnées dans le corps, que l’humain est le plus mis au défi et qu’il a par conséquent tendance à se déresponsabiliser, donc à perdre son pouvoir et à se « déverticaliser ». Tout l’enjeu est de parvenir à se réaligner dans la verticalité corps/esprit surtout dans les moments difficiles. En ce sens, la Communication de Pouvoir est une voie d’honnêteté radicale et verticale envers soi-même avant tout. Croyez-moi, c’est même une évidence qu’elle commence par cela et, mieux encore, expérimentez ! L’honnêteté radicale vis-à-vis de soi-même a un effet bouleversant sur la réalité vécue ! C’est uniquement à travers cet engagement que nous pouvons concrètement incarner cette grande vision. Si vous ne vous regardez pas avec honnêteté, vous ne pouvez pas prendre votre responsabilité, et si vous ne prenez pas votre responsabilité, vous ne pouvez pas révéler votre pouvoir.

 

Ce triangle d’expansion repose donc sur trois piliers fondamentaux très concrets :


	
* un CHOIX de vie, c’est-à-dire une façon responsable et intègre de se vivre dans le monde ;



	
* un ÉTAT, celui de la qualité de présence, que seuls le silence et l’écoute peuvent nous offrir ;



	
* une PRATIQUE somatique de reprogrammation psychocorporelle, unique porte d’accès à des changements profonds et véritables dans notre réalité.







Au sein de mon propre cabinet, j’ai eu le privilège d’accompagner de nombreux professionnels issus du monde de l’accompagnement, notamment des thérapeutes et des psychologues. Beaucoup d’entre eux m’ont confié que, malgré des années, voire des décennies, de thérapie pour certains, ils avaient guéri des blessures profondes, des traumas et transformé en quelques mois des sphères importantes de leur vie grâce à la pratique de la Communication de Pouvoir. Des clients souffrant d’addictions et de burn out ont aussi observé des changements notables dans leur identité et donc dans leurs comportements et dans leur vie, même lorsque notre travail thérapeutique n’était pas directement axé sur leurs dépendances.





Comment expliquer cela ? Le pouvoir réside dans le fait que lorsque nous commençons à œuvrer pour notre monde intérieur et pour la communication qui en découle, l’effet se propage à tous les domaines de notre existence, que ce soit nos relations, notre carrière, notre bien-être physique et émotionnel ou nos comportements – la liste est longue. Cela influence toutes les dimensions de notre individualité. Ainsi, en commençant à nous percevoir sous un jour différent, en embrassant une nouvelle identité et en communiquant à partir de cette identité renouvelée, il est inévitable que chaque aspect de notre existence soit touché. Et transformé.

 

La Communication de Pouvoir est ainsi un canal d’accès à plus d’épanouissement personnel et à une communication plus alignée avec les autres. Plus vous serez nombreux à la pratiquer dans votre entourage, plus vous pourrez vous soutenir et plus les choses deviendront simples et claires dans votre vie.
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