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De vous à moi : le petit mot du début

Ce livre, c’est celui que j’aurais aimé avoir entre les mains quand j’ai commencé à m’intéresser au développement personnel, au tout début. À l’époque, je me posais mille questions : par où commencer ? Pourquoi je tourne en rond malgré mes efforts surhumains ? Comment savoir si je suis sur le bon chemin ? Comment changer de chemin ? Pourquoi je revis la même chose alors que justement je voulais me débarrasser de tout cela ? Et surtout, quand je découvrais un début de solution efficace, je me demandais pourquoi personne ne m’avait appris tout ça avant.

J’ai cherché, lu, expérimenté, douté, recommencé… Et au fil du temps, j’ai compris que la transformation ne repose pas forcément sur des concepts compliqués (ce sont les gens qui adorent rendre ça compliqué, peut-être pour le rendre plus élitiste, façon cercle huppé très fermé), mais davantage sur des clés simples et accessibles à tous quand on utilise les bons mots et les bonnes images. Encore faut-il que tout ça soit expliqué avec clarté et bienveillance, à niveau d’humain de la vraie vie !


C’est exactement ce que j’ai voulu faire ici : un livre au vocabulaire accessible, au ton rassurant, avec humour et métaphores, sans culpabilisation ou infantilisation inutile (vous n’êtes plus en CM2), comme un guide bienveillant à emporter partout avec vous pour répondre à vos questions, avec, en plus, un vrai outil d’intégration et de libération après chaque question pour que le travail soit complet.

Vous n’imaginez pas à quel point je suis heureuse de l’existence de ce livre. Il me tenait tellement à cœur depuis de très nombreuses années.

Alors, laissez-moi déjà me présenter. Me voici, me voilà, Sandrine Gouraud, enchantée, alias @sandymoioui sur les réseaux sociaux depuis dix ans, coach holistique et thérapeute des mémoires cellulaires depuis 2019, mais également simple maman de deux garçons qui pratique l’humour à outrance (là je parle de moi, hein, pas de mes ados, parce que niveau humour, c’est tendu, un ado) pour dégoupiller les situations problématiques et aider les autres à dépasser leurs points de blocage.

Au moment où je vous écris ces lignes, j’ai 43 ans pour quelques semaines encore. J’ai la sensation que le temps s’est écoulé tellement vite, comme si je n’avais pas vu les années passer. Comme si j’avais passé la première partie de ma vie à ne pas profiter de tout ce que le développement personnel aurait pu m’offrir si je m’étais plongée dedans dans ma vingtaine (pas de regret à avoir, on découvre les choses quand on peut, on abordera d’ailleurs ce sujet très précisément dans les questions 2 – le démarrage, et 3 – le moment).

Aujourd’hui (jour où je rédige cette intro), j’ai donc 43 ans, et ça fait huit ans que le développement personnel m’a sorti la tête de l’eau petit à petit. Parfois, je sais que ça choque un peu, mais j’aime bien dire qu’il m’a sauvé la vie tel un Mitch Buchannon 1 en short de bain rouge plongeant sans réfléchir pour m’éviter la noyade dans ma propre vie.

Aujourd’hui, je sais que tout ce que j’ai vécu, même ce dont je me serais clairement passée, a été nécessaire, en tout cas pour mon propre fonctionnement, pour m’amener où j’en suis aujourd’hui, à exercer le métier de mes rêves, à vivre de ma passion et à utiliser mon talent pour mélanger l’écriture vulgarisée, les métaphores, les jeux de mots douteux et ma capacité à comprendre plus ou moins rapidement l’origine du problème pour aider les autres !

Dans ma vie d’avant, j’ai été assistante de direction pendant seize ans, mais je n’ai pas attendu seize ans pour comprendre que mon désir d’écriture ne serait pas comblé avec les lettres pour les organismes officiels et les publipostages. Alors, dans un premier temps, j’ai commencé à utiliser mon compte sur les réseaux sociaux un peu comme si c’était un blog de bien-être ou un journal de bord pour partager tout ce que j’apprenais au fil de mon chemin.


Je n’ai jamais prétendu détenir la vérité unique (je déteste ceux qui font ça) – juste détenir ma propre vérité, c’est-à-dire celle qui vibre vraie à l’intérieur de moi quand j’en parle, et je pense que c’est à chacun de trouver sa propre vérité en faisant comme s’il était au marché. Sur notre chemin, on a le droit de prendre un petit peu sur chaque étal pour composer notre panier.

Alors, quand on parle de sa vie d’avant, il y a forcément une vie d’après, mais il y a surtout un petit point qui se situe entre les deux et qui s’appelle le « déclic », la « prise de conscience », ou plus simplement le « stop, ça suffit ».

Pour moi, ce petit point entre les deux, c’est le jour où j’ai décidé d’arrêter de tout faire pour rentrer dans une vie qui me détruisait de l’intérieur, d’arrêter de vouloir ressembler à tout prix à quelqu’un que je n’étais pas dans le but inatteignable de convenir à tout le monde.

En fait, mon histoire n’a rien d’exceptionnel parce que c’est l’histoire de beaucoup de gens (oui, dans la vraie vie, tout n’est pas toujours exceptionnel). J’ai grandi avec des blessures et des failles qui ont rendu la structure de ma vie d’adulte complètement instable, avec tous les choix qui allaient avec. Comme beaucoup de personnes, il m’a fallu une goutte d’eau un jour pour me rendre compte que le vase était plein depuis déjà bien longtemps et que ce n’était franchement pas normal d’avoir une vie pareille. Ce jour-là, je me souviens même d’avoir prononcé la phrase : « Mais comment ai-je pu arriver à des années-lumière de la vie que je voulais avoir ? » Un peu comme cette petite fille qui rêverait d’être danseuse et qui s’en rendait subitement compte après six ans de judo (histoire vraie).

Le déclic a été de comprendre que dans toutes les situations de ma vie, c’est moi qui étais le point commun (ouais, je sais, je suis un génie de ne pas l’avoir compris avant, mais essayez de le dire pour vous-même et vous allez voir si c’est facile à accepter). Alors, bien entendu, je pouvais toujours faire porter la responsabilité à certaines personnes dans la situation numéro un, et à d’autres personnes dans la situation numéro deux, mais très rapidement, je me suis retrouvée à court de coupables.

Alors, j’ai voulu aller mieux (meilleure décision de ma vie), et un beau jour, sans crier gare, j’ai eu un rendez-vous galant avec le développement personnel et le coup de foudre a été immédiat (de mon côté en tout cas). Je me suis formée à l’hypnothérapie, au coaching, à la psychogénéalogie, à la programmation neurolinguistique, comme quelqu’un qui cherche sa place un peu partout, et puis un beau jour j’ai décidé d’arrêter de chercher ma place et de la créer, en mélangeant au même endroit tout ce que j’avais appris.

Je me suis libérée de plein de choses bien trop toxiques et bien trop lourdes pour moi, et j’ai cette même ambition pour vous avec ce livre aujourd’hui. Que vous ressentiez ce coup de foudre pour le développement personnel et surtout ce coup de foudre pour la version de vous-même que vous pourriez devenir grâce à tout ça.

Alors, il ne s’agit pas de devenir la « meilleure » version de vous-même et d’avoir des pensées positives vingt-quatre heures sur vingt-quatre, non, ça, on s’en fout ; il s’agit surtout de vivre au lieu de survivre, de garder le moral, de garder l’espoir, de voir le verre à moitié plein d’un cocktail qui vous fait du bien et de comprendre que vous avez le droit de mener une vie dans laquelle vous serez, ne serait-ce qu’un tout petit peu, plus heureux que vous ne l’êtes aujourd’hui. Et ça, j’estime que c’est une demande parfaitement raisonnable.

Vous savez, parfois, il suffit d’une seule phrase pour faire basculer un état d’esprit, il suffit d’une métaphore bien choisie pour modifier la vision que l’on a de soi ou de la vie. Finalement, il suffit parfois d’appuyer tout simplement sur le bon bouton, celui dont on s’apercevra peut-être qu’il était relié à l’hématome d’une vieille blessure du passé ou d’un vieux truc que l’on n’avait jamais véritablement digéré.

Alors, je ne vais pas vous faire croire que vous allez transformer votre vie en claquant des doigts parce que c’est impossible, il y a des choses qui sont là depuis longtemps et sur lesquelles vous avez construit votre identité. Et parfois, inconsciemment, vous aurez envie de vous y accrocher contre vents et marées. En revanche, savez-vous ce qu’il est possible de faire en un claquement de doigts ? C’est de prendre la décision que les choses doivent changer.

Quelques paragraphes plus haut, je vous parlais de ce petit point de bascule entre la vie d’avant et la vie d’après, et je souhaite que ce livre soit votre petit point de bascule d’un état à un autre, cette petite salle d’attente entre l’ancienne vie et la nouvelle, entre le passé qui fait du mal et le renouveau qui fait du bien.

Avant de passer à l’introduction générale, j’aimerais terminer en vous expliquant pourquoi je suis la bonne personne pour vous aider sur votre chemin de développement personnel, parce que c’est justement un domaine dans lequel il existe déjà des millions d’ouvrages et vous en possédez probablement la moitié, alors, qu’est-ce qui est différent ?

Pour un projet qui me tient vraiment à cœur, on m’a demandé comment je définirais exactement mon style d’écriture et en quoi je ne suis pas comme les autres. Super question à laquelle il faut savoir répondre en se valorisant sans dénigrer les autres ; son cousin professionnel est le fameux « dites-moi pourquoi je devrais vous embaucher vous et pas les autres »…

Alors, pour les autres je ne sais pas, mais moi, j’écris comme si on secouait quelqu’un qu’on aime très fort mais qui s’est endormi sur sa vie. Je ne veux pas convaincre, je veux réveiller en remettant du mouvement là où c’était figé.

J’écris avec un stylo à quatre couleurs composé de mon âme, de mon cœur, de mes tripes et de l’enfant en moi qui voudrait que tout le monde soit heureux (oui, même ceux que l’on n’aime pas).

Je suis crue, drôle, tranchante et absurde, mais jamais trop perchée non plus pour pouvoir cueillir tout le monde en parlant au corps, à l’inconscient, à l’enfant intérieur et à l’adulte très fatigué dans une seule et même phrase. Fun fact à ce sujet : une amie m’avait prévenue que je risquais d’être vite remplacée par ChatGPT, alors j’ai fait le test. Je lui ai donné trois de mes textes, c’est-à-dire au moins une dizaine de pages, et je lui ai demandé de me faire la même chose en copiant mon style sur d’autres sujets. Ce qu’il m’a rendu était abominable. Alors, je lui ai demandé pourquoi il n’était pas capable de recopier mon style et il m’a dit que j’utilisais toutes les techniques et leur contraire dans la même phrase, qu’il n’y avait aucun sens logique qu’il pouvait suivre car ça rendait mon style beaucoup trop imprévisible pour être copié – Ouf ! Me voilà sauvée pour encore quelques années.

On m’a dit que j’avais le don rare de transformer une anecdote banale en révélation existentielle : c’est parce que j’écris comme je vis, sans filtre inutile.

Alors, je pense que la « clé de mon succès » vient de là, les gens ne m’écoutent pas, ils se reconnaissent en moi parce que je ne leur promets pas de faire disparaître tous leurs problèmes, je leur montre comment ils ont le pouvoir de s’en débarrasser eux-mêmes, là, maintenant, tout de suite, avec qui ils sont déjà dans leur vie compliquée et bien remplie.
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