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Laurent Bertrel est chef d’entreprise depuis le début des années 2000 et travaille dans le secteur de la formation depuis plus de vingt ans.

 

Il est le fondateur du centre de formation en ligne et à distance Agoracadémie – Be your dream®.

 

Auteur d’une quarantaine d’ouvrages (livres, CD, DVD, jeux), il est formateur-coach spécialisé en développement personnel et professeur d’arts martiaux.

 

Laurent est formé à différentes approches comme :


	• la PNL (maître praticien et coach PNL),


	• la sophrologie analytique (sophrologue),


	• la relaxation (relaxologue et sexo-relaxologue),


	• l’hypnose ericksonienne (praticien),


	• le reiki (maître)…




 

Liste des formations en ligne et à distance animées par Laurent :


	• Coach de vie


	• Coach en gestion du stress


	• Praticien en management du stress et des émotions


	• Praticien en communication interpersonnelle (PNL, communication ericksonienne, sophrologie)


	• Praticien en créativité


	• Sophrologue


	• Méthode Freeway (art martial non-violent et méthode de développement personnel)


	• Création de sa petite entreprise


	• Et aussi : auto-coaching au quotidien, la méthode pour atteindre tous ses objectifs, etc.




 

Toutes les formations : https://www.agoracademie.com/academie








L’AVANT-PROPOS





Laissez les mots vous libérer des maux


J’ai déjà réalisé plus d’une quarantaine d’ouvrages utilisant pour la plupart des techniques venant de différentes méthodes permettant à la fois un développement personnel et professionnel :


	• PNL,


	• sophrologie,


	• relaxation,


	• hypnose,


	• Reiki,


	• etc.




Si la technique a l’avantage de guider son utilisateur d’un point A vers un point B pour arriver à la fin à un objectif X, elle a parfois le désavantage d’enfermer en jalonnant trop précisément le parcours, un peu comme sur une autoroute, sans permettre de sortir des sentiers battus, là où pourtant on trouve les plus belles choses.

Ainsi, à trop regarder dans une direction, on en oublie le paysage. À trop se concentrer sur la destination, on en oublie le voyage.

 

L’idée de cet abécédaire est donc de faire l’école buissonnière, de ne pas suivre un chemin, une méthode tracée par un autre, mais de piocher ici et là des mots pour nourrir sa réflexion et son intuition, pour induire le changement en découvrant son moi profond, pour vivre pleinement et ne plus faire semblant.

 

Chaque mot a son importance. Chaque mot est puissant. Chaque mot ayant un sens bien précis, c’est en se l’appropriant maintenant que vous allez supprimer certains maux venant du passé tout en programmant un avenir positif.

 

En utilisant les mots à tort et à travers nous construisons une réalité partant de travers, dans un sens nous éloignant de la réalité, de la vérité.

Puisque les mots que nous employons sont aussi ceux qui créent un grand nombre de nos maux, nous avons intérêt à les utiliser à bon escient, dans le bon sens, c’est-à-dire celui qui fait le bien.

Seul le positif trouve sa place dans ce livre. En effet, c’est en allant vers le soleil que l’on trouve la lumière. Peu importe d’où nous partons, si nous regardons dans la bonne direction, nous arriverons à bonne destination.

Penser à un mot positif c’est se sentir mieux, c’est se remplir d’énergie bienfaisante et motivante.

 

C’est pourquoi je vous invite à rencontrer un premier mot, au hasard d’une page tournée. Vous pouvez par exemple lire le texte et vous en servir comme base de réflexion. Puis, vous pouvez écrire votre propre définition pour laisser le pouvoir des mots, vos mots, faire son travail. Emplissez-vous de lui et lui de vous. Jouez ensemble, avec tous ses sens et avec tous les vôtres. Permettez-lui de prendre la place nécessaire à votre évolution, à votre révolution. Donnez-vous la chance d’accéder au bien-être en allant à la source de votre être.

Pour le faire exister, plantez-le dans votre quotidien afin de lui permettre de prendre racine en vous pour mieux éclore et donner de nombreux fruits. Pour cela, pensez-y tout au long de votre journée et parlez-en le plus souvent possible. Écrivez-le sur un bout de papier et collez-le à un endroit où vous allez souvent le voir ou placez-le dans votre poche comme pour mieux l’ancrer en vous. Focalisez-vous sur lui pour qu’il se focalise sur vous et vous apporte toute sa force et son énergie.

 

À ce petit jeu-là vous avez tout à gagner. La réflexion va élargir votre horizon et ainsi ouvrir un espace de conscience permettant le développement de votre potentiel créateur, celui-là même qui vous a permis d’arriver sur cette terre et qui vous a toujours aidé à trouver une solution pour sortir d’un mauvais pas. Il est en vous, il est à vous, il est vous. De pas en pas, de mots en mots, c’est lui, donc vous, qui vous guide vers le bonheur.

 

En bref, servez-vous de cet ouvrage comme d’une canne vous permettant d’avancer doucement mais sûrement sur le chemin de la plus importante des connaissances :

VOUS-MÊME.

 

Puis donnez cette canne à quelqu’un d’autre lorsqu’elle sera devenue inutile pour vous.

 

Bon voyage !







L’ABÉCÉDAIRE





A




Amitié

À une époque où nous avons plus d’amis autour du monde via « Facebook & Co. » que dans notre environnement proche, essayons de redonner un vrai sens à l’amitié sincère et inconditionnelle.

 

L’amitié a quelque chose de sacré. Puisqu’elle a une très haute valeur on se doit de la considérer avec un grand respect. On ne la donne pas au premier venu et on ne doit pas non plus la retirer au premier accro. Elle se forme au fil du temps, au fil des joies et des épreuves aussi. Elle se base sur l’honnêteté, la confiance et l’amour. Le couple ainsi constitué peut traverser toutes les tempêtes, tous les déserts puis profiter ensemble, le moment venu, des nombreux oasis.

 

L’ami est là pour nous aider à rêver notre vie et à vivre nos rêves mais il est aussi là pour nous remettre les pieds sur terre lorsque cela semble nécessaire.

 

Ce n’est pas au nombre d’amis que l’on reconnaît sa valeur mais bel et bien à la qualité de l’amitié que l’on donne. Car il s’agit bien d’un don que l’on ne peut reprendre.

 

Et si d’aventure vous avez plus besoin de cette personne que de son affection, c’est sans doute que vous n’avez plus rien à faire avec elle et que vos chemins doivent maintenant se séparer pour ne pas sombrer dans le travers de la dépendance. Vous aviez quelque chose en commun, peut-être de l’amitié ou de la sympathie, toujours est-il que cela n’est plus et chacun peut continuer sa route le cœur léger, sans rancune ni rancœur, puisque ces sentiments-là vous empoisonnent. Certaines rencontres sont faites pour durer le temps d’un été et d’autres le temps d’une vie. Mais peu importe la durée, car bien heureux celui qui a au moins un jour un véritable ami…




Amour

L’amour est l’énergie absolue et réside en chacun de nous. C’est grâce à l’Amour que nous sommes sur cette Terre et grâce à lui que nous cherchons à vivre en harmonie avec nous-même et avec les autres. Comme il est difficile voire, impossible d’aimer son prochain sans s’aimer soi-même, toute notre attention doit s’orienter vers cette tâche indispensable : apprendre à s’aimer un peu plus chaque jour.

Bien entendu, il ne s’agit pas ici d’égocentrisme ni de narcissisme. Mais nous avons le droit et même le devoir de prendre le temps nécessaire pour faire cet apprentissage, pour prendre conscience que nous avons des racines mais aussi des ailes.

Ainsi, c’est en aimant son corps, en aimant son cœur que, comme par enchantement, on finit par s’aimer totalement et par aimer les autres inconditionnellement. Débarrassé de l’inutile apparence et de ses masques, c’est en avançant à visage découvert, sans crainte et en confiance, que les autres peuvent nous découvrir et nous accepter comme nous sommes. Et c’est en recevant chaque jour le reflet de cette image envoyée, non pas celle du personnage que vous avez créé mais celle de votre être véritable, que vous pouvez évoluer, changer, transformer, et au final accepter la belle personne que vous êtes, celle qui est faite pour être aimée, celle qui est faite pour aimer, celle qui est Amour.




Aide

Aider les autres c’est s’aider soi-même. Effectivement, même si nous agissons d’une manière désintéressée, en aidant notre prochain nous recevons malgré tout une part de son bonheur lorsqu’il réussit. De plus, en identifiant nos connaissances, nous devenons conscients de nos compétences, ce qui a l’avantage d’augmenter la confiance que nous avons en nous. Les yeux heureux de l’autre agissent alors comme un miroir reflétant notre image, celle d’un être foncièrement bon et généreux. C’est en pratiquant l’aide que j’ai remarqué qu’être formateur est finalement une manière très efficace d’apprendre. Et puis donner un coup de main est aussi un moyen d’en recevoir un lorsque l’on en a besoin. Il ne s’agit pas là d’un troc, de donner dans le seul but de recevoir en retour, mais sachez que l’entraide attire l’entraide…

 

Aussi, permettez aux autres de se nourrir de vos expériences pour les accompagner sur le chemin de la réussite. Partagez votre savoir auprès de celles et ceux qui le souhaitent ou qui en ont besoin.




Apprentissage

Apprendre est tout simplement magique car cela vous permet d’évoluer, de changer, de progresser, de vous amuser mais aussi d’aider les autres en partageant vos connaissances et en leur évitant ainsi de commettre des erreurs.

L’apprentissage passe par plusieurs étapes et la première est celle de notre inconscience envers notre incompétence. Nous ne savons pas que nous ignorons et le problème survient au moment où nous en prenons conscience. Vient alors le temps de nous former qui nous permet à terme d’être consciemment compétents. C’est par exemple le niveau d’un bon professionnel. Puis vient enfin le moment où nous devenons inconsciemment compétents et la tâche à accomplir est alors comme instinctive, naturelle.

 

La source de certaines de vos erreurs peut venir d’une ignorance de votre incompétence. Mais comme l’erreur est excellente pour apprendre, n’en ayez jamais peur car c’est grâce à elle que vous apprenez. Alors à vos marques, prêts, trompez-vous… et sachez en tirer la bonne leçon.




Attraction

Vous avez sans doute déjà entendu parler de la loi d’attraction qui indique que nous récoltons ce que nous semons.

 

Ainsi, en semant du positif, nous devrions récolter du positif. Et en plantant de l’amour dans les cœurs, c’est aussi dans le nôtre que nous allons récolter des fruits.

 

Trop facile pour être vrai ? Peut-être que oui, peut-être que non… L’idéal pour répondre à cette question n’est-il pas d’essayer ? Rien de tel que l’expérience pour se forger une opinion.

 

Essayez donc aujourd’hui de sourire aux autres plus souvent qu’à votre habitude et mesurez l’effet retour. Bien entendu, ne vous collez pas aux lèvres un sourire commercial figé et automatisé puisque vous n’êtes pas un robot. Détendez juste un peu les zygomatiques et souriez de bon cœur et de bonne humeur. L’effet retour n’en sera que plus profitable.

 

Puis il suffit de généraliser ce principe en étant ce que vous voulez attirer…








B



Bien-être

Savez-vous ce qu’est le bien-être ?

 

Certains diront que c’est tout simplement ce qui vous fait du bien. Mais d’autres ajouteront, et ils auront raison de le préciser, qu’il s’agit d’un processus d’évolution permettant d’acquérir plus de maîtrise, de sérénité et de joie de vivre. Comme le bien-être est volatil, compliqué à maintenir durablement, ce savoir-faire est très aidant pour survoler une passe difficile puisqu’elle est vécue comme éphémère. En effet, celui qui a ancré en lui la joie de vivre est comme un phare inébranlable face à la tempête. Certes il prend quelques grosses vagues et oui il peut avoir un moment de doute devant le cyclone qui l’engloutit, mais au fond de lui il sait que le soleil arrivera bientôt comme il le fait toujours après la pluie.

 

Alors si la définition du bien-être est très subjective, car ce qui est bien et bon pour moi ne l’est pas forcément pour vous ou pour votre voisin, l’important est sans doute d’apprendre à développer la sérénité et d’inviter la joie à s’installer profondément en vous.

 

Si vous êtes d’une nature joyeuse et optimiste cela sera facile pour vous et il suffit seulement de continuer à la cultiver pour obtenir une récolte encore plus positive. Par contre, si vous êtes d’une nature plutôt triste et pessimiste, le chemin sera plus long, plus sinueux, plus délicat mais pas impossible à condition de ne pas perdre votre courage et la conviction que vous pouvez changer. Car vous le pouvez, vous le savez bien, puisque vous avez ce livre entre les mains…

 

Et si pour commencer vous preniez quelques minutes pour dresser la liste de tout ce qui vous fait du bien. Cela vous permettra, à chaque fois que vous en aurez besoin, d’y piocher allégrement des idées pour booster votre positivité…
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