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À ma dream team.
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Préambule


  

  Ce livre
est pour vous

  
    Ce livre est pour vous si vous vous posez plein de questions, qui tournent dans votre tête du petit déjeuner au dîner – et bien après, en regardant le plafond la nuit. Des questions comme…

    
      Est-ce que c’est le bon choix ?

      Est-ce que ce boulot est fait pour moi ?

      Est-ce que c’est normal que je me sente comme ça ?

      Est-ce que ça va passer si j’attends un peu ?

      Est-ce que c’est la bonne personne ?

      Est-ce que je peux dire non ?

      Est-ce qu’on va me juger ?

      Est-ce que je dois juste positiver ?

      Est-ce que j’en fais assez ?

      Est-ce que je dois persévérer ou abandonner ?

      Est-ce que je vais le regretter ?

      Est-ce que c’est moi le problème ?

    

    Et ma préférée : est-ce que les autres se posent autant de questions ?

    Ce livre est pour vous si vous arrivez à un stade de votre vie où vous vous rendez compte que vous avez fait tout ce qu’on vous a dit de faire. Vous avez déployé des efforts, vous avez mené votre barque selon le parcours bien balisé qui vous était proposé, en intégrant que « l’idéal » dans la vie, c’était : faire de bonnes études, trouver un bon job, vous installer avec quelqu’un, faire des enfants, construire une carrière, gagner de l’argent, acheter une maison, changer de téléphone et de voiture régulièrement. Selon votre parcours et les circonstances, vous avez coché plus ou moins de cases, et on ne peut pas vous reprocher de ne pas avoir donné votre maximum.

    Simplement, aujourd’hui, vous faites le bilan et vous vous rendez compte que, malgré vos accomplissements, malgré les signes extérieurs de réussite que vous avez collectionnés comme des cartes Panini (ou des cartes Pokémon, selon votre génération), il manque un truc. Vous aviez imaginé que c’était une sorte de recette de cuisine. « Si je rassemble tel, tel et tel ingrédient, et si je mélange bien, je devrais obtenir une vie réussie. Une vie dans laquelle je me sens épanoui·e, à ma place. » D’ailleurs, quand vous regardez les gens autour de vous, dans les films, sur les réseaux sociaux, c’est évident : la recette marche pour eux.

    
      Alors pourquoi ça coince pour vous ?

      Pourquoi ces questionnements ?

      Pourquoi cette anxiété ?

      Pourquoi ces contrariétés pour des broutilles ?

      Pourquoi ce ressentiment latent ?

      Pourquoi cette peur diffuse de passer à côté de votre vie ?

    

    Ce livre est pour vous si vous avez des rêves, des projets, que vous avez un peu mis de côté. Quand vous repensez à la personne que vous imaginiez devenir lorsque vous étiez plus jeune, aux expériences que vous envisagiez de vivre, vous ressentez comme une déception, comme si vous aviez gâché votre potentiel. Vous avez laissé la vie et le tourbillon du quotidien vous happer, et vous avez perdu de vue ce à quoi vous voulez vraiment consacrer cette existence, la seule et unique qu’il vous est donné de vivre (pour autant qu’on sache).

    Ce livre est pour vous si vous ne savez plus si ces ambitions que vous avez caressées dans le passé vous correspondent toujours, ou si elles ont besoin d’une mise à jour, histoire d’appuyer votre échelle contre le bon mur.

    Ce livre est pour vous si vous vous sentez faire du surplace, tourner en rond depuis trop longtemps avec les mêmes interrogations et les mêmes inquiétudes. Vous avez besoin d’un nouveau souffle, mais vous ne savez pas comment le trouver. Et puis, maintenant que vous avez construit cette vie-là, avec ces responsabilités, ces obligations, n’est-il pas trop tard pour changer ? Ça vous semble risqué, vertigineux, de dérouler les questionnements. Et si vous vous aperceviez que vous avez fait fausse route, et qu’il faut tout révolutionner ?

    Si ces réflexions résonnent en vous et si vous avez envie d’en faire quelque chose, c’est une excellente nouvelle.

    La plupart des gens rencontrent ces questionnements à un moment ou un autre de leur vie. La différence, c’est que la plupart des gens se dépêchent de faire « sélectionner tout » et « supprimer ». Les questions sont trop inconfortables, les réponses, trop incertaines. Si on ne sait pas quoi faire de tout ça, il est tentant de réenclencher le mode « pilote automatique » – celui dans lequel on ne réfléchit pas trop, et dans lequel on laisse les jours, les mois et les années s’enchaîner, au risque de se réveiller un matin avec l’impression de vivre la vie de quelqu’un d’autre.

    Mon invitation avec ce livre, c’est précisément de ne pas refermer le dossier de ces questionnements. Le meilleur cadeau que vous puissiez vous faire, c’est de les prendre au sérieux, sans dramatiser, pour les examiner, et vous en servir pour guider le reste de votre existence. Savez-vous quel est le regret numéro 1 des personnes en fin de vie ? Si l’on en croit Bronnie Ware, qui a travaillé en tant qu’infirmière dans une unité de soins palliatifs, et qui a écrit un livre sur le sujet1, leur plus vif regret est d’avoir vécu selon ce qu’on attendait d’elles, et de ne pas avoir eu le courage de vivre la vie qui leur ressemble. Le meilleur moyen de vous prémunir de ces regrets ? Agir maintenant.

    Vous poser des questions, c’est une excellente chose, à condition de vous poser les bonnes questions. C’est ce que je vous propose de faire avec ce livre. Je vais vous transmettre la méthode Change ma vie pour démêler vos interrogations et vos doutes, identifier vos envies et vos rêves, et inventer la suite de votre existence au plus près de vos aspirations. Mon ambition pour vous, c’est que vous puissiez construire la vie extraordinaire qui vous ressemble. Une vie dans laquelle vous vous sentez pleinement vivant·e, à votre place. Une vie qui a un sens, une vie qui vibre sous vos doigts, une vie en perpétuelle évolution, comme vous.

    
      Vos ressources bonus

      Pour vous soutenir encore mieux dans l’intégration de l’approche Change ma vie présentée dans ce livre, nous avons préparé pour vous des ressources complémentaires que vous pouvez télécharger gratuitement en vous rendant à l’adresse changemavie.com/bonus-livre ou en scannant le QR suivant :

      
        [image: Image]

      
    

    

  
    
      1. Bronnie Ware, Les Cinq Regrets des personnes en fin de vie, Paris, Trédaniel, 2013.

    
    


Pourquoi
ce livre ?
J’ai toujours adoré les histoires
J’ai grandi dans une famille où on lisait beaucoup. Une pièce entière de notre appartement était dédiée à la collection de bandes dessinées de mon père. Nous n’avions pas la télévision, donc je passais mon temps libre à dévorer des BD. Je me plongeais ainsi dans toutes sortes d’univers, d’époques et de destins héroïques qui me fascinaient. Lorsque nous partions en vacances, je faisais passer le temps en observant les passagers des autres voitures sur l’autoroute, et en essayant d’imaginer, dans l’instant que durait le dépassement, l’histoire de ces gens : qui étaient-ils ? Où allaient-ils ? Comment se sentaient-ils ?
Dès que j’ai su écrire, j’ai commencé à inventer des histoires. Je voulais être romancière, puis comédienne, et j’ai compris en grandissant quel était mon moteur : ce qui m’attire dans les histoires, c’est ma curiosité infinie de la vie des autres. J’ai toujours cherché à comprendre pourquoi les gens veulent ce qu’ils veulent, et quel disque tourne sur leur tourne-disque intérieur (j’ai grandi dans les années 1980). J’ai toujours voulu savoir ce que les gens font quand personne ne les regarde, et comment c’est d’être cet être humain-là, dans cet environnement-là, avec cette histoire-là.
Cette curiosité infinie de la vie des autres est la sœur jumelle d’un désir tout aussi vif : celui de mieux me comprendre, pour vivre le plus pleinement possible cette vie unique qui est la mienne. À l’adolescence, j’ai passé des heures (et des heures) avec mon amie Laurence, dans sa chambre sous les combles, à parler de nos projets, de nos ambitions, de nos peurs aussi, et de ce qui faisait une vie « réussie ». Nous n’étions pas encore sur la ligne de départ de nos vies d’adulte, mais déjà nous le savions : il y aurait des choix déterminants à faire, et il ne fallait surtout pas s’endormir au volant, au risque de se retrouver sur l’autoroute d’une existence qu’on n’aurait pas choisie (prochaine sortie dans très longtemps). C’est cette curiosité de l’expérience humaine, et ce désir de conduire la mienne de la façon qui me ressemble, qui m’ont menée au bout d’un parcours que je n’aurais jamais pu planifier, à ce que je fais aujourd’hui.

Mon parcours atypique
J’ai passé mon bac en filière scientifique à la fin des années 1990, à l’aube d’Internet, et le domaine de l’informatique me paraissait plein de promesses. Je me suis inscrite dans une belle université parisienne, et j’y ai suivi des études d’informatique de gestion, qui m’ont passionnée. En bonus, j’y ai rencontré Maxence, qui deviendrait mon mari. Nos diplômes d’ingénieur sous le bras, nous sommes partis en Californie, dans la Silicon Valley, où nous avons découvert avec délice un tout autre mode de vie : l’esprit start-up, le ciel bleu à longueur d’année, et la liberté.
Loin de nos racines et prise de nostalgie pour les fourneaux de ma mère, je me suis mise à cuisiner, et je me suis prise au jeu de la créativité culinaire, et des histoires (encore elles !) que la cuisine raconte sur les gens, les lieux et les cultures. À notre retour en France, j’ai voulu partager ces histoires au-delà de mon cercle proche, ce qui m’a conduite à lancer le tout premier blog de cuisine créé par une Française. Je l’ai baptisé Chocolate & Zucchini, en l’honneur de deux de mes ingrédients préférés, le chocolat et la courgette. Le blog s’est rapidement développé, et m’a donné l’élan et les opportunités pour quitter mon job d’ingénieure en informatique et devenir auteure culinaire. J’ai pratiqué ce métier pendant une douzaine d’années, publié cinq livres de cuisine traduits dans plusieurs langues, écrit pour la presse gastronomique en France et à l’étranger, fait du conseil en création culinaire… J’aimais la grande variété de mes activités, les expériences délicieuses auxquelles elles me donnaient accès, les personnes extraordinaires qu’il m’était donné de rencontrer – et toutes les histoires qu’elles me racontaient.
Mon activité indépendante présentait néanmoins des challenges. À une époque où les structures de soutien pour les free-lances n’existaient pratiquement pas, il fallait constamment m’organiser, me motiver, me discipliner, me positionner, me renouveler, négocier, et surtout, surtout, faire face aux montagnes russes émotionnelles. Le moindre message un peu critique, la moindre déconvenue, le moindre réflexe de comparaison pouvaient m’envoyer dans une spirale d’émotions pénibles qui me coûtait mon après-midi.
C’est au milieu de la trentaine, lorsque j’ai eu mon premier, puis mon deuxième enfant, que j’ai vraiment atteint les limites de ma gestion émotionnelle. J’avais beaucoup de mal à retrouver ma place dans cette nouvelle existence, entre mes aspirations professionnelles, la logistique de ma vie familiale, et la pression énorme que je m’imposais. Mon quotidien était devenu une suite d’obligations et de cases à cocher. J’étais consciente d’avoir ce que j’avais toujours voulu, mais je n’arrivais pas à en profiter, et j’ajoutais à tout ça une bonne surcouche de culpabilité. Je me sentais dans une impasse. Le temps s’écoulait, et je me disais que mes enfants ne seraient jamais plus aussi petits qu’ils l’étaient alors, et que j’étais en train de passer à côté d’un chapitre précieux de ma vie.

Ce qui a changé ma vie
C’est à cette époque que j’ai découvert le coaching, et ça a changé ma vie du tout au tout, de l’intérieur. En me donnant des clés pour comprendre le fonctionnement de mon cerveau et de mes émotions, et des outils concrets pour aborder mes journées et mes projets comme j’en avais envie, le coaching m’a redonné le pouvoir et la liberté dans ma propre existence. C’était comme si le brouillard s’était enfin dissipé. Tout était plus clair, plus simple, et j’avais l’impression de marcher à vingt centimètres du sol tellement je me sentais forte et légère. Ma vie, extérieurement, n’avait pas changé. C’est ma façon de l’habiter qui avait radicalement changé. J’ai renoué avec la joie, avec la fierté, avec la confiance. Et avec cette énergie retrouvée, j’ai pu me lancer dans des projets que j’avais en tête, mais sur lesquels je me sentais bloquée jusque-là.
L’impact sur ma vie a été tel que j’ai ressenti l’envie brûlante de transmettre ces clés et ces outils à d’autres personnes, pour qu’elles puissent, elles aussi, reprendre les commandes de leur quotidien et de leurs projets. J’ai d’abord créé en 2017 un podcast, « Change ma vie : Outils pour l’esprit », dans lequel je propose depuis lors, chaque jeudi, un nouvel épisode autour d’une problématique particulière. J’apporte des clés de compréhension, des exemples, des pistes, pour aider mes auditeurs et mes auditrices à décoder leur propre mode de fonctionnement, et aborder leur existence avec plus de sérénité et de confiance. Au moment où ce livre paraît, le podcast cumule plus de 40 millions d’écoutes depuis sa conception, et la fidélité de nos auditeurs et auditrices est une immense fierté.
Dans la foulée de la création du podcast « Change ma vie », j’ai suivi deux parcours de formation successifs en coaching de vie, pour devenir Master Coach certifiée, et faire du coaching mon activité principale. Après quelques années de pratique en solo auprès de plusieurs centaines de personnes, mon expérience de coach m’a conduite à développer la méthodologie Change ma vie, une approche unique qui permet de reprendre goût à son quotidien, se connecter à ce qu’on veut vraiment, et se mettre en mouvement pour le créer. Je me suis également entourée d’une équipe, pour élargir la portée de la mission de Change ma vie. Nous avons construit un programme de coaching en ligne innovant autour de la méthodologie Change ma vie ; à travers cet accompagnement, nous avons aidé des milliers de personnes de tous âges et de tous horizons à retrouver leur place dans leur propre existence et à mener à bien les projets qui les font vibrer.

Pourquoi le coaching de vie ?
Le coaching, dans sa plus simple expression, consiste à vous apporter l’espace de réflexion et les outils dont vous avez besoin pour aller d’un point A (là où vous êtes) à un point B (là où vous voulez aller), avec le plus de confiance, le plus d’efficacité et le plus de plaisir possible. Là où d’autres modalités de coaching se concentrent sur une dimension particulière de votre vie (le coaching de carrière, par exemple), le coaching de vie considère que vos domaines de vie ne sont pas cloisonnés : il s’agit de prendre en compte l’ensemble de vos aspirations et de vos facteurs d’épanouissement, et de vous équiper d’outils et de compétences applicables tout aussi bien à votre vie personnelle que professionnelle, dans vos relations aux autres comme dans votre relation à vous-même.
Tel que nous le pratiquons, le coaching de vie vous aidera ainsi à :
	– clarifier où vous en êtes, et là où vous voulez aller ;

	– identifier les ressources et les compétences que vous avez déjà, et celles dont vous aurez besoin de vous équiper ;

	– déterminer les premières étapes pour vous mettre en marche ;

	– surmonter les obstacles, les peurs, les doutes qui se présentent inévitablement ;

	– vous alléger de la pression et des jugements inutiles ;

	– utiliser cette démarche pour grandir et évoluer, et vous sentir mieux dans votre vie et mieux avec les autres.


On peut, bien sûr, faire tout ça tout·e seul·e. C’est simplement qu’on tâtonne plus, on bute plus souvent et plus longtemps sur des difficultés qu’on n’arrive pas bien à comprendre. On risque aussi d’abandonner plus tôt, quand le découragement ou les doutes deviennent trop intenses, et qu’on ne trouve plus la bonne perspective ou l’énergie pour les surmonter. Le coaching de vie répond à l’envie d’utiliser au mieux vos ressources de temps et d’énergie, et de bénéficier des éclairages et du soutien nécessaires pour avancer avec confiance.
J’ai construit la méthodologie de coaching Change ma vie sur les trois piliers qui permettent de conduire cette démarche de la façon la plus efficace et la plus puissante possible : vision, clarté, élan. Elle consiste à développer la VISION riche et vivante de ce que vous voulez ; la CLARTÉ pour vous mettre en action ; et l’ÉLAN pour rester en mouvement, sans vous épuiser, et en cultivant le plaisir et la fierté à chaque étape. C’est cette méthodologie que vous allez découvrir tout au long de ce livre.



L’approche
Change ma vie
Puisque nous allons faire un bout de chemin ensemble avec ce livre, je veux vous transmettre quelques principes fondamentaux qui guident l’approche Change ma vie, et qui la différencient d’autres, que vous pourriez connaître.
Principe 1 : Il n’y a rien qui cloche chez vous
Bonne nouvelle : vous n’avez pas de faille béante à combler, pas de défaut de fabrication à réparer, pas de bug à corriger. Vous n’êtes pas en retard, et vous n’avez pas loupé le coche. Il ne vous manque rien pour être une personne formidable, merveilleuse, pleine de talents et de ressources ; vous l’êtes déjà, à votre façon unique. (Vous avez simplement besoin d’un peu d’aide pour vous en souvenir.) Le but du jeu auquel je vous invite à jouer n’est pas de faire de vous la « meilleure version de vous-même », une version parfaite, irréprochable, vertueuse, et au top en permanence. Il ne s’agit pas de mériter votre place sur cette planète, de prouver votre valeur, ni même de l’augmenter, puisque votre valeur en tant qu’être humain est pleine, entière, incommensurable.
Cette distinction détermine l’état d’esprit avec lequel vous lancez toute démarche de changement : est-ce que c’est dans l’urgence de réparer quelque chose qui serait « cassé » en vous, et honteux ? Ou est-ce dans la joie d’habiter pleinement cette existence unique qui n’appartient qu’à vous ? L’objectif de l’approche Change ma vie, c’est de vous rencontrer là où vous êtes, d’embrasser votre parfaite imperfection, et de vous donner les clés pour vous sentir vraiment bien dans votre vie. Heureux·se et fier·ère d’être vous-même, avec une idée claire de l’endroit où vous avez envie d’aller. (Imaginez vous sentir comme ça tous les matins !)

Principe 2 : Encourager votre croissance
L’une des aspirations fondamentales de l’être humain, c’est de grandir et d’évoluer. Nous ne nous sentons jamais aussi vivant·e·s que quand nous sommes animé·e·s par l’envie d’aller plus loin, en mouvement vers quelque chose de plus grand, de différent, de nouveau. A contrario, l’une de nos plus grandes sources de souffrance, c’est d’être en panne de croissance, d’avoir la sensation de faire du surplace, de se cogner tout le temps la tête contre le même plafond, bloqué·e·s par nos propres doutes ou par l’action de forces extérieures.
Cette croissance à laquelle on aspire peut prendre des formes différentes selon les moments de la vie. Quand on est enfant, on veut grandir littéralement, gagner en autonomie, découvrir le monde. Une fois adulte, on recherche souvent cette croissance dans notre carrière, dans notre confort matériel, dans l’accomplissement de nos projets, personnels ou professionnels. On s’aperçoit en général que cette croissance extérieure ne suffit pas à satisfaire nos aspirations. On a besoin d’y allier d’autres formes de croissance, intérieures cette fois : l’acquisition et la maîtrise de compétences, une meilleure connaissance de nous-mêmes, une meilleure qualité de connexion avec les autres, un plus grand impact sur la société ou la planète, une recherche de sens.
L’approche Change ma vie vous aide à conduire votre croissance et votre évolution dans la direction qui vous plaît, à chaque chapitre de votre existence. Pas dans l’idée que vous n’êtes « pas assez » aujourd’hui, et que vous vaudrez enfin quelque chose quand vous serez « là-bas ». On ne pense pas qu’un enfant de 3 ans n’est « pas assez » et qu’il vaudra enfin quelque chose quand il en aura 12. On sait simplement qu’un enfant a besoin et envie de grandir, de progresser, d’évoluer, et c’est en accompagnant sa croissance qu’on l’aidera à se sentir bien.

Principe 3 : Évaluer sans juger
Lorsque vous vous proposez d’avancer dans votre vie, de vous lancer dans de nouvelles expériences, de développer des compétences, vous vous heurtez rapidement à un obstacle majeur : votre jugement.
Quand les choses ne se déroulent pas comme vous l’espériez, ou pas au rythme que vous aviez anticipé, il est tentant de chercher des coupables. Soit vous pointez le doigt vers les autres (« C’est leur faute, ils n’auraient pas dû faire ça, c’est injuste, s’ils étaient plus comme ci ou comme ça, tout serait plus facile »), soit vous pointez le doigt vers vous-même (« Je suis vraiment trop nul·le, je me suis mal débrouillé·e, je n’ai pas ce qu’il faut pour réussir, je n’y arriverai jamais »). Seul problème : juger les autres ou vous juger vous-même ne vous aide ni à apprendre, ni à avancer. Au contraire, ça vous maintient au fond d’une impasse d’accusation et de honte, à essayer de contrôler les autres (bonne chance) ou à éviter de faire quoi que ce soit, de peur d’échouer et de vous en vouloir encore plus.
Savez-vous ce qui fonctionne beaucoup mieux que l’accusation ou la honte ? Évaluer sans juger. Quand quelque chose ne se déroule pas comme vous l’espériez, ou ne progresse pas au rythme que vous aviez anticipé, il y a des enseignements à en tirer. Si vous examinez ce qui s’est passé de façon neutre, sans jugement, sans chercher à désigner un fautif, vous créez un espace pour vous poser de meilleures questions : qu’est-ce qui a bien fonctionné ? Qu’est-ce qui n’a pas fonctionné ? Qu’est-ce qui m’a manqué ? De quoi est-ce que j’aurai besoin pour aborder les choses différemment la prochaine fois ? C’est en vous exerçant à évaluer sans juger que vous trouverez les solutions les plus pertinentes, que vous ferez preuve de la plus grande créativité, et que vous nourrirez la meilleure énergie pour rebondir.

Principe 4 : Mesurer l’impact de votre conditionnement social
Quand vous vous penchez sur vos expériences passées, votre situation actuelle et vos perspectives d’avenir, vous ne pouvez pas faire abstraction de l’environnement dans lequel vous avez évolué et dans lequel vous évoluez encore. Vous ne pouvez pas comprendre votre mode de fonctionnement, les croyances que vous entretenez, et les rêves que vous poursuivez, sans tenir compte du conditionnement social que vous avez reçu, en fonction des différentes identités que vous portez. Selon le pays, la région et le milieu dans lesquels vous avez grandi, selon que vous avez été élevé·e comme une petite fille ou comme un petit garçon, selon l’origine ou la religion de votre famille, selon votre état de santé et vos caractéristiques physiques, vous avez reçu certains messages sur votre valeur, votre place, et ce que vous « devez » faire pour gagner l’approbation des autres.
Il est essentiel d’avoir conscience de ce conditionnement social et de le questionner. C’est ce qui permet de faire la distinction, dans votre propre tête, entre ce qui vous appartient et ce qui ne vous appartient pas, entre la vision du monde que vous avez choisie, parce qu’elle vous plaît et vous correspond, et celle qui a été « pré-installée » sans qu’on vous demande votre avis, comme le système d’exploitation avec lequel votre nouvel ordinateur est livré. Prendre conscience de ces idées pré-installées permet de normaliser certains de vos modes de pensée, que vous auriez du mal à comprendre autrement. Cela vous évite de vous juger ou de vous catastropher en constatant que vous pensez telle ou telle chose qui vous paraît limitante, voire rétrograde. Et quand vous n’êtes pas occupé·e à vous juger sur votre mode de fonctionnement, cela libère beaucoup d’énergie pour modifier vos modes de pensée, et vous affranchir des conditionnements sociaux qui ne vous correspondent pas.

Principe 5 : Proposer des solutions individuelles sans nier les problèmes systémiques
L’approche Change ma vie ne fait pas non plus abstraction des systèmes de pouvoir dans lesquels les êtres humains évoluent. Prétendre que tous les individus partent de la même ligne de départ avec les mêmes chances et les mêmes possibilités, c’est une vision simpliste, ignorante (et souvent condescendante) du monde. C’est le fameux « Quand on veut, on peut » qui tend à surresponsabiliser l’individu, en détournant le regard des injustices systémiques qui impactent directement certains groupes de personnes, leur quotidien et leur trajectoire de vie, en fonction de critères qu’elles n’ont pas choisis. Les systèmes dans lesquels on évolue collectivement sont très imparfaits, et nous ne sommes pas égaux·ales en termes de santé mentale et physique, de sécurité physique et émotionnelle, d’accès à l’éducation, à la culture, ou à un filet de sécurité financier. Cela donne lieu à une critique régulièrement adressée au domaine du développement personnel et du coaching : n’est-il pas naïf, voire néfaste, de chercher à donner des solutions individuelles à des problèmes qui sont largement systémiques ?
L’approche Change ma vie apporte deux réponses à ce questionnement. La première, c’est qu’un coaching de qualité se propose de rencontrer les individus là où ils sont, en prenant en considération leur contexte unique et leurs ressources, et en leur offrant les outils qui leur permettront d’avancer avec le plus d’élan possible dans la direction à laquelle ils aspirent. Il ne s’agit pas de nier les différences individuelles. Il s’agit de reconnaître que, quelle que soit la configuration de départ (même très défavorable) d’une personne, la façon dont elle perçoit sa situation et ses possibilités et celle dont elle utilise ses ressources et nourrit sa confiance en l’avenir auront un impact direct et déterminant sur ses perspectives. Sans prétendre résoudre tous les problèmes d’un coup de baguette magique, c’est ce levier que le coaching permet d’actionner.
La seconde réponse, c’est que les solutions individuelles n’excluent pas les solutions systémiques. Mais on ne peut pas faire évoluer le système sans mobiliser des ressources individuelles. Ce sont les individus qui font évoluer les systèmes, et seuls peuvent y parvenir des individus qui se sentent forts, qui ont accès à leurs propres ressources, qui ont conscience de leurs capacités et de leurs limites, et qui ont une connaissance d’eux-mêmes et des autres suffisamment bonne pour surmonter les obstacles, dénouer les conflits, et faire avancer leur cause. Le phénomène du burn-out militant met bien en lumière cette complémentarité fondamentale : lorsque les personnes qui se proposent de soutenir des changements systémiques n’ont pas d’outils pour gérer leur propre santé émotionnelle et leur propre équilibre, elles s’épuisent rapidement – et leurs initiatives avec elles.

Principe 6 : Refuser la positivité toxique
L’une des plus grandes erreurs que vous puissiez faire en conduisant votre vie, c’est de penser qu’une vie réussie, c’est une vie dans laquelle vous vous sentez bien tout le temps. Une vie dans laquelle vous ressentez uniquement (ou très majoritairement) les émotions qu’on désigne communément comme « positives » : de la joie, de l’excitation, de l’enthousiasme, de la gratitude, de la motivation, de la fierté, de la connexion, de l’amour… En réalité, toutes ont leur place dans votre expérience humaine. Il n’y a pas de « bonnes » et de « mauvaises » émotions. L’être humain est fait pour ressentir la totalité de la palette des émotions, celles qui sont les plus agréables, comme celles qui sont franchement pénibles (saluons en passant la peur, l’anxiété, la tristesse, la déception, le découragement, le regret, le désespoir…). Toutes ont une fonction, toutes ont un message à vous transmettre, et c’est précisément le contraste dans votre expérience émotionnelle qui vous permet d’apprécier les moments où vous vous sentez bien.
Dès lors que vous pensez que l’objectif est de ne ressentir que des émotions agréables, vous résistez à celles qui sont désagréables. Vous faites tout pour les éviter, et quand elles surviennent, vous paniquez. Vous cherchez à vous en débarrasser coûte que coûte, ou vous les masquez en espérant qu’elles vont disparaître. Ça ne fait que prolonger leur présence à vos côtés : tant que le message d’une émotion n’a pas été entendu et pris en compte, elle attend à la porte, sonne avec une insistance croissante, et finit par exploser au moment où vous vous y attendez le moins.
Plus problématique encore, si vous pensez que le but du jeu est de vous sentir bien tout le temps, vous vous en voulez d’éprouver des émotions pénibles, et vous vous sentez en échec. Vous vous dites que c’est votre faute : si vous étiez plus positif·ve, si vous aviez un meilleur état d’esprit, vous arriveriez à maintenir le beau fixe émotionnel. Vous vous houspillez, vous cherchez par tous les moyens à passer à autre chose, en oubliant de vous apporter ce dont vous avez le plus besoin quand ça ne va pas : de la compréhension et de la douceur.
On qualifie ce phénomène de positivité toxique : c’est l’idée que les pensées et les émotions « positives » sont supérieures aux pensées et émotions « négatives », et que les individus qui ressentent et expriment des émotions agréables sont moralement supérieurs à ceux qui ressentent et expriment des émotions désagréables. Cette positivité toxique conduit les gens à nier toute une partie de leur expérience émotionnelle pour présenter aux autres – et à eux-mêmes – une façade faussement positive. La positivité toxique se manifeste aussi dans nos attentes envers les autres, lorsqu’on enjoint à une personne qui exprime une difficulté de « voir le verre à moitié plein », d’« être plus positif·ve » ou de « se secouer un peu ». Or, la richesse de nos relations repose sur notre capacité à nous connecter aux autres, y compris quand ça ne va pas, sans trouver que leurs émotions sont encombrantes, en leur apportant simplement l’écoute et la compassion dont ils ont besoin. C’est cette connexion qui apaise les émotions pénibles le plus efficacement, et qui ouvre ensuite la voie – sans forcer, au moment qui est juste – à l’étape suivante : dépasser la difficulté et inventer la suite.
Ce concept est central dans l’approche Change ma vie. On ne cherche jamais à passer en force, à se convaincre que ça va alors que ça ne va pas, ni à répéter des affirmations positives en espérant que « ça prenne ». L’enjeu en toute situation est, avant tout, de vous connecter à votre expérience humaine, pour identifier ce dont vous avez le plus besoin, et comment vous allez vous l’apporter.

Principe 7 : Cultiver le plaisir
Quels messages vous a-t-on transmis sur le plaisir en grandissant ? Avez-vous reçu le message que c’est accessoire, un bonus ? Vous a-t-on dit que le plaisir se mérite, et que vous y aurez droit quand tout sera fait ? Avez-vous reçu une éducation selon laquelle le plaisir est suspect, immoral ? Est-ce que vous pensez qu’une tâche accomplie dans la douleur et le dur labeur est plus admirable qu’une tâche accomplie avec plaisir, la joie au cœur ? Pourtant, ressentir du plaisir régulièrement, et le savourer consciemment, est un besoin fondamental. Cultiver le plaisir dans votre quotidien, c’est ce qui donne du goût à votre vie. C’est ce qui soutient votre énergie, et adoucit votre expérience quand vous rencontrez des obstacles. C’est particulièrement vrai lorsque vous abordez une démarche de changement ou un projet : le succès de cette démarche ou de ce projet dépend largement du plaisir que vous créez pour vous-même au fur et à mesure de votre progression. Plus la démarche est plaisante, plus vous ressentez d’émotions et de sensations agréables en chemin, plus il vous sera facile de maintenir votre élan.
Pour cultiver le plaisir qui soutient votre joie de vivre et votre motivation, prenez soin de diversifier vos sources de plaisir, et de favoriser celles qui sont alignées avec vos intérêts, c’est-à-dire qui soutiennent les efforts que vous faites par ailleurs, et ne nuisent pas à votre qualité de vie. Méfiez-vous en particulier des « faux plaisirs » qui sont agréables à court terme, mais sabotent ou retardent vos avancées à plus long terme ; on en reparle ici.

Principe 8 : Apporter toujours plus de nuance
Aucun conseil, aucune recommandation, aucune réflexion n’a valeur d’absolu.
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