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INTRODUCTION
Ce livre est une invitation à VIVRE… Pas à te perdre dans les couloirs de ton passé pour creuser encore et encore dans tes souffrances, comme si tu avais besoin de les observer au microscope. Parce que, tu sais, notre instinct de survie est programmé pour trouver des problèmes, et crois-moi, tant que tu lui demandes d’en chercher, il en trouve.
Oui, ce livre est une invitation à VIVRE PLEINEMENT…
Il n’a pas pour objectif de te faire culpabiliser, mais au contraire de te booster pour agir et améliorer ta vie. Il va te rappeler tout le potentiel qui sommeille en toi. Il va t’encourager à franchir la petite membrane d’inconfort qui entoure ta zone connue, pour vivre une vie à la hauteur de ce que tu souhaites. Pour être la personne que tu veux devenir.
Ce n’est pas un coach qui te crie dessus, mais une aide précieuse qui te chuchote au creux de l’oreille que tu en es capable. Il souhaite t’aider à t’accomplir, à te donner l’autorisation d’être ambitieux en matière de bonheur. Et même si le concept du bonheur est un peu flou, c’est à toi de le définir de sorte qu’il te corresponde.
L’idée de ce livre m’est venue en observant mes clients et leur peur de passer à côté de leur vie, de la rater : « Et si, en allant travailler, je passais à côté de ma jeunesse ? » « Et si, en me mettant en couple avec cette personne, je m’enlevais les chances d’en rencontrer une qui soit mieux ? » « Et si, en regardant ce film, je ratais celui dans la salle de cinéma d’à côté, qui m’aurait davantage plu ? »
Cela crée une grande insatisfaction, car nous ne pouvons pas apprécier le plat que nous mangeons en salivant devant l’assiette du voisin. Il y a un moment où nous pouvons nous offrir le cadeau d’apprécier le voyage du train que nous avons pris, au lieu de penser aux trains qui allaient dans d’autres directions et que nous n’avons pas pris.
Cependant, le but n’est pas seulement d’apprécier les choix que tu as faits, c’est aussi de te donner l’énergie pour déployer tes possibles, te créer l’opportunité de monter dans d’autres trains à d’autres moments, et de prendre un abonnement « Trains de la Vie » pour vivre un maximum de voyages épanouissants. Surtout que, tu sais, lorsque la flemme n’est pas accompagnée d’ambition, elle peut faire attendre beaucoup de personnes sur un quai désaffecté. Elles espèrent qu’un train va arriver, mais elles ne sont pas au bon endroit. Détail qui a son importance : tu n’as pas besoin de comprendre tout ce que tu lis, car ton inconscient va le décortiquer dans les nuits d’après pour l’analyser et faire les réglages nécessaires à ton bonheur.
L’essence de ce livre est un appel à la réflexion sur ta vie, mais aussi sur les 5 clés du bonheur, selon moi : CROIRE, CRÉER, CONTRIBUER, CONNECTER, CROÎTRE, afin de te donner toutes les chances de t’épanouir et de faire que chaque jour de ta vie aura compté et t’aura apporté sa dose de bonheur pour t’éviter d’avoir des regrets.
Parce que, tu sais, quand nous vivons la meilleure vie possible, nous arrêtons de nous laisser aspirer par la croyance qu’autre chose aurait été mieux. Nous sommes déjà heureux.
Seulement, je dois t’avouer que beaucoup de personnes espèrent secrètement ne jamais arriver à cette vie idéale : elles craignent de s’ennuyer. Elles ont tellement vu de reportages sur les riches qui peuvent tout s’acheter comme des enfants gâtés que plus rien ne satisfait, qu’elles s’arrangent toujours de manière inconsciente pour rester un peu insatisfaites. Elles n’ont pas encore découvert que l’épanouissement pouvait se trouver au début ou au milieu de la frise chronologique de leur vie, et qu’elles pouvaient encore vivre de nombreuses expériences passionnantes.
Il faut dire que, dans les livres et les films, les histoires s’arrêtent avec « ils vécurent heureux ». Comme si c’était la fin de l’histoire, comme si, derrière, plus rien n’était intéressant à raconter. Les auteurs ont tellement mis en valeur les montagnes russes émotionnelles qu’une vie sans souffrance semble indigne d’intérêt.
D’ailleurs, je ne sais pas si tu connais ce qu’on appelle l’« anhédonie ». C’est une incapacité à ressentir du plaisir, à trouver de l’intérêt à la vie. Et si je t’en parle, c’est parce que de plus en plus de personnes ressentent cette incapacité à apprécier ce qu’elles ont, à apprécier la vie. Tout semble devenu fade à leurs yeux. C’est la raison pour laquelle ce livre va t’aider non seulement à atteindre une vie épanouissante, mais également à l’apprécier et à te créer de nombreux autres projets par la suite.
Souviens-toi que tu es né pour être le plus heureux possible. Pour aimer fort, pour rire, pour découvrir et vivre des expériences différentes. Nous sommes sur terre pour utiliser nos talents, tous nos talents, pour créer des liens, pour faire du bonheur. Nous sommes là pour briller de notre plus belle lumière, pas pour nous éteindre sous une montagne de culpabilité et de regrets.
Tu sais, j’ai écrit une grande partie de ce livre comme si quelqu’un en moi me soufflait ce que je devais écrire, et ce n’est pas l’intelligence artificielle. C’était une sorte de canalisation. J’ai senti que ce que j’écrivais était puisé dans quelque chose de sincère pour élever le monde. Pas en fabriquant plus de gens bien, mais plus de gens honnêtes envers eux-mêmes.
Pour moi, un canal ne capte pas forcément l’ailleurs, il réunit souvent au même endroit les pensées éparpillées en soi. Cela permet de synthétiser les choses pour avoir une pensée convergente et nuancée. Je n’ai pas eu besoin d’être concentrée ou dans le silence pour me connecter. Tout s’est fait naturellement, quelles que soient les circonstances extérieures, puisque cette connexion était intérieure.
Voici un exemple de canalisation que j’ai reçue :
« Ma chère, merci de te reconnecter de plus en plus souvent. Tu vois bien le temps que tu gagnes à faire ainsi et les idées nouvelles et pertinentes que cela t’apporte. Les gens ont besoin que tu les fasses réfléchir. Pose-leur plus de questions dans ton livre. Invite-les à méditer sur certains sujets.
Tu peux leur parler de tout ce qui les démange de faire et d’être. Voici une citation utile : “Ne crois pas que c’est ton corps qui te gratte, c’est ta vie que cela démange de bouger, pour changer ce que tu vis.”
Il est temps de mettre en lumière la nature de l’homme. Ce livre est là pour l’épanouissement, pas pour se voiler la face : oui, il est temps de regarder les choses avec honnêteté.
Camille, commence par être honnête avec toi-même : ce n’est pas vrai que tu veux tout leur transmettre inconditionnellement ! Tu veux leur transmettre les choses de manière visionnaire, pour être sûre d’avoir toujours un coup d’avance, afin qu’ils aient une raison de continuer à te suivre. C’est pour cela que tu as tant besoin d’inédit. Parce que, non, ton altruisme ne te pousse pas à tout leur donner sans condition. Tu donnes à condition de continuer à leur être utile.
En reconnaissant ta vulnérabilité et tes propres incohérences et ambivalences, tu vas leur offrir un livre authentique : tu vas aider la personne qui te lit à aimer son humanité et ses paradoxes.
Nous aimerions également te parler de la sagesse. Souviens-toi qu’elle est fabriquée depuis des visions du passé. Quand tu vois qu’autrefois on écartelait les gens ou on les défenestrait lorsqu’ils n’étaient pas d’accord, demande-toi s’ils étaient vraiment les mieux placés en matière de morale, de relations humaines, de sagesse. C’est important que tu remettes en question l’ordre établi. Le changement passe souvent par un désordre dans un premier temps.
Souviens-toi également que, lorsque tu construis un mur de briques, tu penses à laisser des ouvertures pour la porte et les fenêtres. Alors, pourquoi n’en laisses-tu pas davantage quand tu montes ton mur de convictions ?
Enfin, merci… Car tu vas arrêter de pousser les gens vers la décroissance, le recroquevillement et tu les dirigeras vers une nouvelle forme de croissance, qui n’a rien à voir avec la surconsommation. C’est une croissance de perspectives. »
Ensuite, toutes ces canalisations se sont donné la main pour former ce livre.
Qui suis-je ? Suis-je le fruit d’une histoire vécue ou est-ce que mon histoire est le fruit de ma création ?
En tout cas, je suis une femme heureuse, pleine de paradoxes et imparfaite. Je fais de mon mieux pour donner du bonheur aux autres et à moi-même et vivre sans regret. Je suis courageuse, car je pense sincèrement que le bonheur demande du courage. C’est courageux d’y croire encore, après avoir vécu des déceptions.
Ça a été courageux de croire encore à l’amour après ma séparation.
Ça a été courageux de remonter une autre entreprise après plusieurs faillites.
C’est courageux de croire en un demain génial et d’avoir de l’espoir quand tant d’informations tentent de nous apeurer.
Sur mon épitaphe, j’aimerais qu’il y ait marqué : « Elle a vécu PLEINEMENT, chaque jour a compté ! »
« Pleinement », ça veut dire tout ce qu’il était possible de vivre, mais aussi avec toutes les parties de moi.
Contrairement à certains de mes clients, je ne suis en guerre contre aucune partie de moi, je ne souhaite pas que mon mental s’arrête, je ne me bats ni contre lui ni contre mon ego. Je laisse sa juste place à chaque fragment. J’ai remarqué que plus on essayait de lutter contre une de nos nuances, plus elle résistait en prenant de la place.
J’accepte mes paradoxes, je ne suis plus à une ambivalence près. Pour moi, être aligné, ça ne veut pas dire que toutes les parties de nous vibrent, pensent et agissent de la même façon. Cela veut dire avoir conscience de toute notre diversité et emmener tout le monde dans le même wagon !
Pour te donner un exemple de paradoxe chez moi : j’ai acheté des tas de livres pour ralentir, prendre le temps, etc., alors que j’adore être hyperactive. Je soupçonne la partie flemmarde en moi de m’avoir poussée à les acheter, mais je ne les ai jamais lus, parce que j’adore mon hyperactivité. Pour autant, je n’ai pas bâillonné ma flemme, car j’ai compris que cette partie de moi avait besoin que je lui offre du temps à ne RIEN faire, et c’est ce que j’ai fait régulièrement.
Autre exemple : j’ai grandi dans la nature, mon jardin était un bois. Aujourd’hui, j’adore la nature ET je ne ressens pas le besoin d’avoir en permanence de la nature autour de moi. Pour tout te dire, je vis en plein centre-ville avec seulement un balcon, mais je nourris mon besoin de nature en voyageant. Tout comme j’aime beaucoup les animaux ET je ne ressens pas le besoin d’en avoir chez moi. Je nourris mon amour pour les animaux autrement.
Je dois aussi te dire que, depuis que je suis toute petite, je suis souvent une couche-tôt. Je n’ai pas besoin de faire traîner hier, je suis heureuse d’être bientôt demain. Je sais tout de même apprécier le présent. Et j’aime bien cette théorie qui dit que certains humains sont des couche-tard parce qu’ils veillent sur les couche-tôt pendant qu’ils dorment et inversement.
J’ai toujours eu l’impression de ne pas vivre à la même vitesse que la plupart des gens autour de moi. Très jeune, j’ai un placard du futur : c’est le nom que j’avais donné à mon placard (j’y déposais tout ce qui me servirait quand je serai adulte : grille-pain, etc.) et je saute mon CM1. J’aime que les choses aillent vite, et j’abandonne mes poupées en me disant : « Plus vite tu arrêteras de jouer à la poupée, plus vite tu seras une vraie maman. »
Je déteste perdre mon temps : je veux que mon temps prenne la saveur de ce qui compte. Quand j’étais à l’IUT, le professeur de maths nous a dit qu’il ne ferait jamais l’appel de l’année : c’est la première et dernière fois qu’il m’a vue. Une semaine avant l’examen final, je demande aux autres sur quoi ils ont travaillé, puis je révise sur un vieux livre de mon père et j’obtiens 18/20. Les autres élèves se demandent comment c’est possible : j’ai simplement réussi à me connecter à mon potentiel. Et je n’ai pas le temps de me poser la question que je suis déjà en train de créer ma première entreprise, à 19 ans. Celle-ci ne connaît alors que ses premières lueurs. Je commence à travailler dans le commerce pour d’autres, je tombe enceinte, j’ai ma première fille et, dix mois plus tard, ma deuxième. J’ouvre mon propre magasin avec mon frère, accouche de la troisième un an et demi plus tard, achète seule ma première maison : une grange à restaurer, puis je fais faillite, me fais quitter par le père de mes filles, retravaille dans le commerce, remonte une entreprise, refais faillite. Mais ce n’est pas ça qui va m’arrêter, car la même année, en 2009, je découvre l’hypnose avec un vieux livre acheté 50 centimes chez Emmaüs : une aventure mystérieuse qui se déroule en 1952, À la recherche de Bridey Murphy, de Morey Bernstein. Il y parle d’hypnose.
Et même si cet auteur a été critiqué par la suite, à l’époque, je n’ai pas assez de recul, il est MA révélation. Je me dis que je veux faire ça comme métier. J’ignore si cela peut être un métier, d’ailleurs, si on peut se former à cette technique. Et je trouve une formation à Paris. À ce moment de ma vie, je suis en galère financière, je viens de vivre une deuxième faillite d’entreprise. Je n’ai plus rien. J’élève seule mes trois filles, et je cherche des solutions. Je vends tout ce que je peux sur eBay. Ma sœur accepte de me financer une partie de la formation et, en échange, je lui raconterai ce que j’ai appris. Quelques amis parisiens m’hébergent pour quelques nuits.
La veille de la formation, l’organisme m’appelle pour me dire qu’ils ont un problème de salle, et que, finalement, nous serons dans le 15e, à deux minutes à pied de l’appartement principal qu’on m’a prêté. Je ne vais donc rien dépenser en transport. La chance me sourit, c’est ce que je me dis.
Je prends le billet de train le moins cher avec plusieurs arrêts. Et quand j’arrive à la gare, le train est annulé, tout le monde râle mais pas moi ; je sais que quand quelque chose ne se passe pas comme prévu, c’est que quelque chose de mieux m’attend. Le contrôleur me dit de monter dans le TGV pour le même prix et griffonne un mot sur mon billet.
Il y a comme ça des tas de synchronicités. À l’époque, je prends tout ça comme des signes. J’ai besoin d’une validation extérieure, je n’ai pas suffisamment confiance en moi pour valider mes choix moi-même. J’ai besoin que la vie me confirme, me guide.
Le midi, je ne mange pas avec les autres élèves qui vont au restaurant, je n’en ai pas les moyens. Je mange une pomme sur un banc. Ce n’est pas pour faire ma victime, c’est justement pour te montrer qu’on peut toujours trouver des solutions pour atteindre ses rêves. Et j’ai osé demander de l’aide, moi qui voulais tellement prouver que je pouvais tout faire toute seule.
Tu sais, j’ai compris que les épreuves de la vie ne sont pas une destination mais une étape, il faut continuer à avancer jusqu’à vivre des moments meilleurs.
Puis je rentre en Maine-et-Loire, dans un petit village de 1 000 habitants. Nous sommes le 15 juillet. Je consulte le site Internet de l’Urssaf pour les autoentrepreneurs dans le but de m’inscrire en septembre. Ce statut a été créé récemment. Je vérifie les informations demandées et il est bien noté : « Tant que vous n’allez pas jusqu’au bout et que vous ne validez pas, votre inscription ne sera pas prise en compte. » Je ferme la page sans valider et, trois jours plus tard, je reçois un courrier : « Félicitations pour votre inscription. » Je me dis que la vie semble pressée que je m’installe. À l’époque, je crois en une sorte de destin, comme si l’Univers avait tout orchestré pour moi. Je ne connais pas encore mon pouvoir de création.
J’ouvre donc mon cabinet dans mon salon. Je m’achète une blouse d’infirmière (que j’ai vite arrêté de porter) pour me sentir plus légitime. Et je mets en place un système fou : la personne ne paye que sa première séance et pourra revenir gratuitement autant de fois que nécessaire jusqu’à ce que son problème ait disparu.
Je me rends compte alors de ce qui fonctionne et ne fonctionne pas et, petit à petit, je crée ma méthode. On me demande de créer une formation. Je la fais évoluer d’année en année, et un jour, elle s’appellera SAJECE (l’acronyme des prénoms de notre famille recomposée avec mon conjoint et nos quatre enfants : Sébastien, Axel, Janyce, Emma, Camille et Elfie).
Puis mes clients, très satisfaits, commencent à m’écrire ce genre de message :
Bonjour Camille,
C’est avec beaucoup de plaisir que je pratique l’hypnose SAJECE et les résultats sont bons, même très bons.
À tel point que je me demande que faire avec toute cette joie !
Les philosophes disent qu’une vie ne suffit pas pour trouver la joie, le bonheur, la plénitude. Les contes, les romans, les films s’arrêtent lorsque le héros a surmonté toutes les difficultés. Et moi, je fais quoi/comment avec mon bonheur ? Le bonheur, et après ?
Je n’arrive pas à me projeter plus loin, je m’imagine que c’est vivre la vie avec tous les super équipements de James Bond ! Parfois, je suis tellement heureuse, je me sens presque submergée par la joie et je ne sais pas quoi en faire !
C’est là que j’ai développé le coaching. Parce que les gens ne savaient plus comment utiliser cet espace disponible qui avait été libéré de leurs anciens problèmes ou angoisses. Je les ai aidés à trouver des objectifs, à développer des talents, à vivre de nouvelles expériences et surtout à OSER, oser vivre pleinement.
Je suis aussi passée par une période très spirituelle, j’ai vécu l’effet Dunning-Kruger. Oui, à un moment, j’ai cru savoir, j’ai cru être au-dessus de ceux qui n’étaient pas éveillés. Et puis je suis redescendue en me disant : « Mais tu es qui pour te croire au-dessus des autres ? Qui te dit que ce ne sont pas eux qui ont raison ? »
Et c’est là que je suis revenue à la terre, à l’humus, et que j’ai retrouvé mon humilité. La juste dose. J’ai atteint mon plateau d’équilibre, sur lequel j’ai conscience de mes ressources, mais je sais aussi que je ne sais pas tout.
Aujourd’hui, à l’heure où j’écris ce livre, j’ai 46 ans et je suis super heureuse. Je fais un métier que j’adore avec mon conjoint. Je ne laisse pas ma vie être envahie par le travail, mais je laisse mon travail se faire envahir par le plaisir. Je suis mère, belle-mère et grand-mère. D’ailleurs, les plus beaux surnoms qu’on a pu me donner dans cette vie, c’est « maman » et « mamie ».
Je vis très bien le fait de vieillir, je ne colore pas mes cheveux blancs et je ne cherche pas à rendre mon âge acceptable, car il m’offre une sagesse et une expérience géniales. J’ai plus de recul sur les choses, j’ai compris que je ne savais pas tout, que la nuance était essentielle et que le regard des autres ne devait pas peser autant sur mes choix. J’ai compris que mon corps était mon allié, je l’écoute, j’en prends soin. Pas avec des crèmes et du sport à outrance, mais avec du respect, de l’amour, de la bienveillance et du sommeil. J’ai compris que l’amour sain existait, que le « je t’aime moi non plus » était une conséquence malheureuse de tous les messages passés dans les films, y compris les films de Noël, où les protagonistes doivent d’abord surmonter des difficultés et risquer de se perdre avant de pouvoir enfin être ensemble. J’ai arrêté de vouloir faire mes preuves, car je connais ma valeur, je n’implore pas la reconnaissance.
Pour moi, vieillir, ce n’est pas perdre. Au contraire, c’est gagner en puissance, en pouvoir sur mon propre bonheur. Alors, quel que soit ton âge, il est encore temps de concrétiser tes rêves. Chaque jour compte, refuse d’en perdre un de plus, n’attends pas d’avoir des regrets pour oser.
Qui es-tu ?
C’est important que je sache aussi qui tu es. Et surtout que tu te poses la question. Souvent, on se présente par son métier, mais tu es bien plus qu’un métier.
Et est-ce que tu sais qui tu veux devenir ? Il est fréquent de ne pas y avoir réfléchi, de se laisser modeler par l’érosion de la vie, sans avoir de pouvoir sur ces changements naturels.
Il y a une nuance chez moi qui croit que le bonheur, ça se décide, que la vie a comme un plan de vol. Et même si certaines données nous échappent, il est important de savoir où nous souhaitons aller.
Et quand je demande « qui es-tu », je ne parle pas seulement de la face émergée de toi, je parle aussi de tout ce que tu caches aux autres et à toi-même. Tout ce qui ne correspond pas à l’image idéalisée que tu entretiens. Que ce soient tes paradoxes, ta vulnérabilité, tes peurs, ton égoïsme, ta superficialité, tes lacunes en culture générale et tout le reste.
Il y a une autre nuance chez moi qui croit que nous avons en nous tous les possibles et que si nous avons une facette altruiste, nous renfermons forcément son inverse aussi. Nous sommes tout et son contraire. Et accepter nos failles, c’est faire preuve d’honnêteté dans son rapport à l’autre et à soi.
Par exemple, pendant longtemps je me suis raconté que j’étais la gentille de l’histoire, notamment avec le père de mes enfants. Et puis un jour, je me suis regardée avec honnêteté : « Et si tu étais aussi la méchante de SON histoire ? » Après tout, j’avais cherché à le changer, à le faire sortir de sa cité pour lui offrir la vie que MOI je croyais géniale. Mais en réalité, je l’ai super mal aimé : je ne l’ai pas aimé comme il était, je l’ai aimé comme je voulais qu’il soit.
Me regarder sincèrement a complètement changé ma relation aux autres. J’ai arrêté de me raconter que j’étais la gentille de l’histoire. C’est beaucoup plus complexe que ça, et l’autre n’est pas le méchant non plus, il est le gentil de son histoire à lui.
J’ai aussi remis en question la perception de mon enfance et de mon adolescence, en comprenant que je croyais SAVOIR ce qu’étaient le bien et le mal. Je me souviens qu’à un Premier de l’an, mon grand-père avait souhaité la « paix dans le monde » sur un petit papier.
Et ma grand-mère l’avait engueulé en disant : « Tu ne pourrais pas penser à nous ? »
J’avais trouvé ça tellement égoïste de la part de ma grand-mère, mais j’étais qui pour la juger ? Elle qui a connu la guerre, qui dormait sur de la paille dans une grange avec des vaches qui lui faisaient peur, qui faisait la plonge au restaurant de ses parents à 9 ans sur un tabouret parce qu’elle était trop petite pour atteindre l’évier, qui a été accusée de la mort de ses deux frères qu’une maladie infantile a emportés, qui a perdu un de ses enfants et dont la faillite de son magasin l’a endettée à vie ! J’étais qui, du haut de mes 13 ans, pour la juger négativement, pour lui reprocher de penser à elle et à sa famille ? Parce que moi aussi, je suis égoïste. Je ne suis pas que ça, mais je le suis en partie.
Je ne comprenais pas non plus son besoin de beauté, d’apparence, avec sa perruque près de la porte d’entrée pour accueillir le facteur si elle n’avait pas eu le temps de faire sa mise en plis. Je n’ai pas été très sympa avec elle. Je me suis beaucoup moquée de sa superficialité. Si j’avais la chance de repasser une journée à ses côtés, je commencerais par m’excuser. Parce que moi aussi, je suis superficielle. Je ne suis pas que ça, mais je le suis en partie.
Aujourd’hui, je me regarde avec toute l’honnêteté du monde. Je n’ai pas été la vraie gentille de l’histoire que je me racontais, même si je l’ai longtemps cru. Je me suis aussi définie pendant des années comme une optimiste, aujourd’hui, je préfère être lucide. Ne voir que le positif n’est pas suffisant, j’ai besoin d’une perception globale. J’ai compris que ma partie pessimiste avait aussi son rôle à jouer pour atteindre mes objectifs, car elle me permet de me préparer à toutes les éventualités et de mieux surmonter les obstacles. Tout en moi est dans mon camp, même si ce n’est pas ce que la société veut nous faire croire.

La philosophie SAJECE
Cette philosophie part du principe que personne n’est plus élevé ou éveillé que les autres. Ceux qui ont fait le choix de ne pas travailler sur eux ont trouvé leur propre manière de vivre, de lâcher prise, de ne pas se prendre la tête, de ne pas tout analyser. La sagesse, ce n’est pas se croire plus éveillé que les autres, c’est comprendre que nous sommes tous au même niveau, vivant simplement les conséquences de pensées et de choix différents.
Cette philosophie ne supprime pas les choses, elle ajoute des nuances.
Par exemple, si j’ai la croyance que les hommes sont dangereux, et que je supprime cette croyance, je risque de me mettre en danger le jour où j’en croiserai un qui l’est. Si, en revanche, je mets de la nuance « certains hommes sont dangereux, les autres ne le sont pas », je me laisse la possibilité d’anticiper et d’avoir la bonne réaction au cas où je tomberais sur l’un d’entre eux ; mais je ne me prive pas de discuter avec tous ceux qui sont sympa.
Les croyances sont des généralités que nous avons construites et qui nous condamnent à croire que nous revivrons inlassablement les mêmes choses avec une situation ressemblante. Heureusement que la nuance va nous permettre de supprimer ce schéma de répétition. D’autant plus que nous ne sommes plus la même personne qu’à l’époque.
Et ce n’est pas parce que je nuance les choses que je n’ai pas d’avis. J’ai simplement un avis nuancé. Rien n’est tout gris ni tout rose. Parce que, tu sais, ce qui est assez incroyable avec l’absence de nuances, c’est qu’elle nie une partie de nous qui pense l’inverse de ce que nous pensons.
Cette philosophie invite à remettre en question notre vision des choses, à accueillir de nouvelles possibilités, à les additionner. Elle développe la flexibilité de l’esprit.
Elle rappelle à chacun que ses fonctionnements et paradoxes ont une utilité. Que ce qui le rend souvent malheureux, c’est l’histoire qu’il se raconte à son sujet, en croyant qu’il doit lutter contre ce qu’il est et commencer à changer.
Elle nous encourage à aimer toutes les parties de nous-mêmes, et à voir que celles que nous voyions comme des ombres ont juste besoin d’être mises en lumière pour révéler leur beauté. Elle nous encourage à accueillir tout ce que nous sommes, même si ça ne correspond pas à la belle image idéalisée que la société semble attendre de nous.
Pour te donner un exemple, j’ai reçu en coaching une femme de 40 ans qui m’a dit : « J’ai des idées noires parce que j’ai raté ma vie : je n’ai pas d’enfant et je ne suis pas mariée. » Et pourtant, à la fin du coaching, elle m’a confié : « En fait, j’adore ma vie, je ne supporte pas les gosses et ça me va très bien d’aller de relation en relation, je me sens libre. » Donc, elle n’avait pas raté sa vie. Elle avait raté ce qu’elle pensait que la société attendait d’elle.
Dans la philosophie SAJECE, on ne met pas les gens dans des cases, car nous savons que nous pouvons tout être. Nous avons toutes les nuances de possibles en nous.
Nous n’accusons pas l’extérieur d’être responsable de nos malheurs actuels, puisque nous avons toujours le pouvoir d’agir et de changer la situation jusqu’à ce qu’elle nous convienne.
Tu sais, dans ce livre, je vais te révéler mes secrets, mais je ne sais pas qui est réellement prêt à les entendre. Parfois, les gens ne veulent pas que je les aide à sortir de leur prison, mais que je les aide à croire qu’ils y sont bien. Ils veulent juste allonger leur laisse.
Mon expertise n’est pas contenue dans les mois que j’ai consacrés à l’écriture de ce livre, mais dans le temps que j’ai passé à devenir experte dans mon domaine, c’est-à-dire plus de seize ans maintenant.
Enfin, je ne suis pas une perfectionniste, je suis une « prototypeuse ». Je n’attends pas que les choses soient parfaites pour les lancer. Je les lance et les améliore pour qu’elles deviennent parfaites. Ce sont des prototypes que je fais évoluer. C’est le meilleur moyen que j’aie trouvé pour ne pas rester paralysée par le besoin de perfection. Même ce livre a connu plusieurs versions que j’ai améliorées au fur et à mesure, pour devenir celui que tu tiens entre tes mains.

L’hypnose SAJECE
Cette hypnose est comme un voyage à l’étranger qui nous permet de rencontrer d’autres modes de vie, d’intégrer de nouveaux programmes d’épanouissement, mais aussi des métaphores touchantes qui réveillent nos propres émotions et décristallisent celles qui étaient bloquées en nous.
Cette méthode permet également d’offrir un autre regard au conscient et à l’inconscient, qui courent parfois après une solution illusoire. Mes histoires sont une sorte de cheval de Troie bienveillant. Elles entrent dans l’inconscient avec une remise en question cachée à l’intérieur.
Prenons l’exemple de cette cliente qui voulait que je l’aide à arrêter de peser le pour et le contre lorsqu’elle avait une décision à prendre. Si j’avais exaucé son souhait, elle aurait risqué de ne prendre que de mauvaises décisions. En réalité, ce n’était pas cela qu’elle souhaitait, mais simplement avoir davantage confiance en ses choix.
Ou encore cette personne qui voulait effacer de sa mémoire sa relation amoureuse précédente : elle croyait qu’elle voulait oublier son ex. En réalité, elle voulait juste arrêter de souffrir de cette séparation. Car si j’avais effacé son histoire, elle aurait peut-être revécu exactement la même chose avec le prochain, puisqu’elle aurait oublié son expérience avec le précédent et ses leçons de vie.
Ou bien cette femme qui voulait se faire opérer pour une augmentation mammaire et qui craignait de le regretter. Je lui demande pourquoi elle veut se faire opérer. Pour être plus féminine. Pourquoi tu veux être plus féminine ? Pour ressembler à ma mère et à ma sœur. Pourquoi tu veux ressembler à ta mère et à ta sœur ? Pour faire partie de leur clan. Pourquoi tu veux faire partie de leur clan ? Pour que ma mère m’aime. Donc, tu veux des seins plus gros pour que ta mère t’aime ? Oui, mais en fait, c’est complètement débile !
La plupart des personnes veulent atteindre des objectifs qui ne combleront jamais leurs vrais besoins. Ce couple qui achète du mobilier de jardin s’imagine déjà autour d’un barbecue avec des amis. Mais les meubles sont livrés SANS amis et ils n’en ont pas. Leur vrai besoin, c’est de se faire des amis.
Cette femme qui a envie de s’acheter de la belle vaisselle s’imagine déjà faire de jolis repas entre amis, mais elle est livrée SANS amis. Elle ne se sentira pas plus entourée en ayant cette vaisselle dans son placard, car son vrai besoin n’est pas d’avoir une jolie table, mais de passer du temps avec des amis.
L’hypnose permet donc à l’ensemble de l’être d’agrandir sa vision des choses, pour constater qu’il existe d’autres possibilités plus épanouissantes et combler ses véritables besoins. Elle donne l’énergie de passer à l’action.

Le coaching SAJECE
Ce coaching puise sa force dans sa capacité à contourner le mental grâce à des outils comme des questions métaphoriques, de la démarche symbolique, du dessin, des images, des histoires.
Il permet à la personne de faire remonter des déclics au niveau du conscient.
C’est la personne qui trouve ses propres réponses grâce aux questions magiques du coach.
Cette méthode redonne à chacun sa responsabilité de créer sa vie.

Conseils d’utilisation
Ce livre est plus qu’un livre, c’est un outil qui peut s’utiliser aussi souvent que tu le veux.
Dans chacune des 5 parties, tu as une explication philosophique avec des exemples concrets et des exercices-conseils. Ils sont suivis d’une séance d’hypnose SAJECE à lire ou à écouter avec le QR code qui est indiqué par ce petit symbole :

 

[image: ]

 

Tu peux faire une séance d’hypnose différente et entière par jour, à tout moment de la journée, mais je te conseille de ne pas en faire plus, car l’inconscient a besoin que tu dormes dessus pour commencer les réglages.
Toutes les semaines, pendant trois semaines, tu peux refaire les mêmes séances. Par exemple, une le lundi, une le mardi, une le mercredi, une le jeudi et la dernière le vendredi, puis recommencer la même chose la semaine suivante pendant trois semaines. Ensuite, ce sera uniquement quand tu en auras envie.
Ce n’est qu’un conseil, libre à toi de l’utiliser selon tes ressentis.
Quand tu écoutes les audios, tu n’es pas obligé de fermer les yeux : tu peux faire ton ménage ou colorier des mandalas. Il est juste déconseillé de les écouter en voiture.
RAPPEL : je ne suis pas médecin, ce livre n’a rien de médical et ne remplace aucun traitement. Ce que je te transmets ici est le fruit de ma propre expérience, de ma vision de la vie. Fais appel à ton discernement, à ta lucidité, à ton esprit critique. Tu as ton libre arbitre. Ce livre ne prodigue pas de conseil personnalisé, c’est à toi de prendre du recul et d’essayer ce qui te semble bon. Souviens-toi que dans l’expression « développement personnel », il y a le mot PERSONNEL. C’est donc à toi d’y prendre ce qui te parle. Tu es ton propre couturier sur mesure.



OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Titre


		Copyright


		Introduction
		Qui es-tu ?


		La philosophie SAJECE


		L'hypnose SAJECE


		Le coaching SAJECE


		Conseils d'utilisation






		Partie 1 - Croire
		Ce que nous croyons


		Ce que nous croyons de nous-mêmes


		Les mots qui créent des vérités permanentes


		Nos différentes nuances


		Les erreurs de perception


		Il faut s'écouter !


		Le dilemme : une autre erreur de perception


		Alors, pourquoi je te parle des erreurs de perception ?


		Y croire et se préparer à le recevoir


		Notre pouvoir personnel


		Se mettre en mouvement


		La chance


		Les peurs


		L'histoire à laquelle nous décidons de croire


		Les problèmes et les pièges


		Est-ce que nous voulons vraiment ce que nous croyons vouloir ?


		L'inattendu


		La curiosité


		Les généralités


		La liberté


		La sagesse






		Partie 2 - Créer
		Le pouvoir de l'imagination et de l'expérience


		Les nouvelles combinaisons


		La possibilité d'avoir mieux


		La croyance que nous ne sommes pas créatifs


		Les angoisses


		Créer sa vie idéale demande du courage


		Les choix


		Ton identité


		Créer une confirmation


		La loi d'attraction


		L'amour et l'intérêt


		Les différentes écoles


		La nature


		Le rapport à l'autre


		Les regrets


		Les possibilités de malheur


		Le potentiel gâché


		Créer sa nouvelle réalité


		Accepter de changer






		Partie 3 - Contribuer
		Notre nature héroïque


		Besoin de nous sentir utiles


		Les sacrifices


		Le temps pour soi


		Prends soin de toi


		L'amour et l'humanité


		L'abondance altruiste


		L'injustice


		La traversée


		Agir


		Ne rien faire


		Contribuer ici et maintenant


		S'organiser


		Stopper le pilotage automatique


		Les émotions et sentiments


		La bienveillance






		Partie 4 - Connecter
		Se connecter à soi


		Et si nous laissions un peu de place au mystère chez l'autre ?


		Se connecter aux autres


		L'idéalisation


		La véritable bienveillance


		L'intuition et les pièges


		L'honnêteté


		La comparaison


		Les émotions et le besoin d'être aimé


		Les proches, les connaissances, les amis


		Le soutien


		Les écrans et la charge mentale


		Self made


		Celui qui te juge


		La validation et le regard des autres


		C'est contre moi


		Transformer l'énergie de la relation


		Les guerres de territoire


		Les bonnes relations


		Si on te tourne le dos


		Connexion à ton corps et au corps de l'autre


		La connexion avec les autres NOUS


		Connexion avec l'enfant que nous avons été


		Connexion avec le jeune adulte que nous avons été


		Connexion avec le futur NOUS


		La confiance


		Se sentir compris et différent






		Partie 5 - Croître
		Le besoin de se déployer


		Le passé


		La culpabilité


		Ne laisse personne te rétrécir


		Le paradoxe du temps


		Savoir ce qu'on veut


		Se remettre en question


		L'instinct de survie et la curiosité


		Les opportunités et les problèmes


		Nos failles, nos défaillances


		Les efforts


		Vivre pleinement


		Nous ne sommes pas des bonzaïs


		Les bonheurs simples


		Les traits de caractère tabous


		La souffrance des autres


		Plus


		L'alignement


		Être son propre conseiller


		Croître et vieillir


		Vouloir tout, tout de suite


		Les claques de la vie


		Les paradoxes


		Être une mauvaise joueuse, à quoi ça m'a servi ?


		Le plafond de verre de la réussite de nos parents






		Mot de la fin


		Mes autres livres


		Pour me retrouver




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		224


		225


		226


		227


		229


		231


		233



Guide

		Couverture

		N’attends pas d’avoir des regrets

		Début du contenu





OPS/images/facebook.jpg





OPS/images/instragram_2022.jpg





OPS/images/oeil.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
Camille Griselin
Fondatrice de I'école SAJECE

N'ATTENDS PAS
D'AVOIR
DES REGRETS

Un guide pour oser avancer
et ne pas passer a coOté de sa vie

Editions Médicis





OPS/cover/cover.jpg
CAMILLE GRISELIN

Jondatrice de lécole SAJECE

N’attends
pas d’avoir
des regrets

KilEe .  £7NE PAS PASSER
f . ACOTE DESAVIE

Editions Médicis






