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Préface

			Charlie me dit : « Tu voudrais écrire la préface ? »

			Je réponds : « D’accord. »

			Me voilà avec la lourde tâche d’écrire un paratexte visant à vous expliquer pourquoi ce que vous allez lire est formidable. Selon Gérard Genette, une préface doit raconter pourquoi le livre est incontournable ou pourquoi l’auteur est admirable. Tout en restant sincère et crédible ! 

			Et si je vous racontais pourquoi j’ai dit « oui » avant même d’avoir le texte entre les mains ? 

			En 2022, je découvre les vidéos de Charlie sur Internet. Je regarde son travail, qualitatif, qui correspond étonnamment à ma vision du mentalisme. De deux choses l’une : soit ce type pille mon travail, soit nous sommes faits pour nous entendre ! 

			Après lui avoir envoyé un message, nous nous rencontrons, nous passons du temps ensemble et essayons même de filmer quelques projets en commun. J’ai devant moi un passionné du cerveau avec des qualités que j’apprécie : curieux, travailleur, humble, bienveillant, avec une volonté de ne pas s’arrêter de penser trop tôt. 

			Il m’apprendra aussi qu’adolescent, il venait voir mes spectacles lorsque je jouais dans sa région et qu’il a découvert le mentalisme par mes différentes productions littéraires et audiovisuelles. Je comprends mieux pourquoi nous avons une vision si proche… La bonne réponse était la deuxième : nous sommes faits pour nous entendre.

			Notre relation se renforce avec le temps. Nous parlons des vidéos, mais également des livres et des spectacles. Charlie a beau être jeune, il est vif et brillant ! J’ai beaucoup de plaisir à pouvoir lui transmettre une partie de mon expérience. Mais le jour où il m’avoue ce que vous découvrirez dans son introduction, je me rends compte du chemin qu’il a dû parcourir… 

			C’est là que ce livre prend tout son sens. 

			Charlie n’a pas écrit un mode d’emploi sorti de son chapeau et de quelques recherches sur Google. Il parle de sa vie. Le savoir qu’il transmet a été collecté en premier lieu pour répondre à la problématique qu’il avait. Force est de constater que ça a fonctionné !

			La timidité, dans toutes ses formes, est une peur sociale que partage l’humanité. Vous seriez surpris d’apprendre à quel point des personnes aux attitudes exubérantes sont finalement mal à l’aise intérieurement. Le regard de l’autre nous inquiète. La peur du rejet nous bloque. 

			En 2010, Elliott Beaton (de l’université de Sacramento) a publié une étude sur l’activité cérébrale chez les personnes objectivement timides. Les travaux démontrent que les aires cérébrales des sujets moins à l’aise socialement s’activent plus que la moyenne. Que leur cerveau est très actif. La conclusion est sans appel : les personnes timides réagissent excessivement à tous les signaux émotionnels qu’envoient les autres personnes qu’elles rencontrent. 

			Par extension, ces données prouvent à quel point il est fatigant mentalement d’être sur la réserve. À quel point c’est épuisant et énergivore d’avoir peur de communiquer avec les autres. Pourtant, les humains sont des êtres sociaux ; l’isolement n’est pas une punition pour rien. 

			Ne faites pas que lire le retour d’expérience de Charlie. Tentez des choses, appliquez ses conseils, osez vous libérer de certaines peurs. Vous allez progresser, transformer des aspects de votre vie et soulager votre cerveau ! 

			J’ai suivi les recommandations de Gérard Genette. Une préface sincère et crédible. J’espère que vous prendrez autant de plaisir à lire Charlie que celui que j’éprouve en partageant ma passion pour le mentalisme avec lui.

			Fabien Olicard







		
			
introduction

			Prochaine station : République.

			La voix métallique résonne dans la rame, tandis que le métro ralentit pour s’arrêter et ouvrir ses portes.

			« Il lit un livre, peut-être que je vais le déranger. Et les gens risquent de trouver ça étrange. Personne ne fait ça, non ? C’est bien plus normal d’ignorer les autres, de rester dans sa bulle. C’est plus simple. Moins risqué. » Voilà ce que ma petite voix intérieure me dit, tentant de me dissuader d’oser aller lui parler. 

			Mais je suis convaincu que la discussion que l’on va vivre ensemble, il ne pourra pas la vivre plus tard, alors que la lecture de son livre, si.

			Alors je prends une grande inspiration et j’y vais. 

			 

			1, 2, 3, go !

			« Salut, ton livre a l’air cool. Ça parle de quoi exactement ? »

			Les premières secondes semblent durer une éternité, mais il finit par lever les yeux et un sourire se dessine sur son visage : « Il l’est ! Ça parle de… »

			Il me raconte alors le contenu de son livre, avec enthousiasme. 

			La discussion se termine et je me dis « OK, et d’un ».

			Trois minutes plus tard : Prochaine station : Strasbourg – Saint-Denis.

			À peine le bip sonore retentit-il pour annoncer la fermeture des portes que deux filles entrent en courant dans la rame. J’en profite pour les interpeller : « J’aurais pas fait mieux, bien joué ! Vous n’êtes pas de Paris vous, non ? » Elles me regardent, surprises, puis la conversation démarre.

			Cinq minutes de discussion plus tard : Prochaine station, Richelieu-Drouot.

			Un groupe de sept personnes entre. Je me tourne vers elles et leur lance avec un grand sourire : « Hey tout le monde ! Question rapide : quelle est la chose que vous préférez dans la vie ? »

			*Dix minutes d’échanges et de rires plus tard.*

			OK, échauffement terminé. On peut passer aux choses sérieuses !

			Cette histoire m’est arrivée il y a deux semaines au moment où j’écris ces lignes, avant d’aller à une soirée où je ne connaissais personne. C’est un exemple d’exercice que j’aime faire pour réduire mon stress et améliorer ma sociabilité. Ces actions pourraient vous sembler irréalistes ou réservées à une infime partie de la population ; mais sachez une chose : je suis plus timide que vous.

			Ce n’est pas une blague. Je suis plus timide que vous. Ou en tout cas, je l’étais.

			À mes dix ans, lorsque l’on me posait une question, je ne répondais pas et me cachais derrière ma mère. C’est d’ailleurs en évoquant avec elle ces souvenirs-là que l’idée de ce livre m’est venue pour la première fois.

			Vous souvenez-vous de votre premier jour au lycée ? Ou au collège, pour les plus jeunes d’entre vous ? Pour ma part, je m’en souviens avec précision. J’étais assis en classe, entouré de nouvelles personnes, et on devait se présenter. Je me disais que c’était le moment parfait pour me créer une nouvelle identité. Personne ne me connaissait, donc personne ne connaissait le Charlie timide. J’étais maintenant une personne confiante et détachée de toute anxiété. 

			Puis est venu le moment de me présenter. À peine ai-je eu le temps de décoller mes lèvres pour parler que j’ai entendu un élève dire :« Oh, il rougit ! ». 

			Tous mes efforts venaient d’être instantanément anéantis. Retour à la case « élève timide et réservé qui rougit lorsqu’on l’interroge » ! J’imagine que cette situation parle à beaucoup d’entre vous.

			Autre exemple : vous est-il déjà arrivé d’appeler pour commander une pizza ? De mon côté, avant de passer ce type d’appel, j’étais obligé de faire les cent pas et de répéter encore et encore la phrase exacte que je voulais prononcer. D’ailleurs, une fois sur deux, j’avais tellement peur que je finissais par demander à ma sœur d’appeler à ma place.

			Remontons maintenant à l’époque où j’ai voulu tourner ma première vidéo avec des gens dans la rue. Je suis d’abord sorti une dizaine de jours d’affilée sans rien oser faire avant d’être capable d’arrêter une seule personne pour lui proposer de participer à ma vidéo.

			Aujourd’hui, je suis capable de parler librement à toute une rame de métro, de discuter avec tout le monde dans une soirée où je ne connais personne, d’oser dire ce que je ressens aux personnes qui sont importantes pour moi et de monter sur scène devant des milliers de personnes.

			Heureusement pour nous, il est tout à fait possible de travailler sur notre timidité et notre peur du regard des autres ; sinon ce livre n’existerait pas. Cela m’a demandé des années de travail (et de galère), mais j’y suis parvenu. Et si j’ai réussi, alors vous le pouvez aussi car, je vous le répète, je suis bien plus timide que vous.

			Qu’est-ce que j’ai mis en place pour réduire progressivement ma timidité et ma peur du regard des autres ? Et qu’est-ce que je fais aujourd’hui pour attirer les gens naturellement à moi ? (Par « naturellement », j’entends sans technique de manipulation et avec honnêteté). Comment ai-je réussi à passer de personne timide à personne capable de parler à n’importe qui ? Sachez que pour en arriver là, j’ai interagi avec des centaines de personnes. J’ai décortiqué et analysé les moindres détails de mes entrées en interaction et de mes pensées ; et je me suis formé sur les relations sociales et les grands principes du fonctionnement de notre cerveau. 

			C’est l’ensemble de ces réflexions tirées de mon expérience et de mes apprentissages que j’ai regroupé dans cet ouvrage.

			C’est le chemin que j’ai suivi et que je partage avec vous pour qu’à votre tour, vous soyez capable d’attirer naturellement les autres (sans passer par toutes les galères et erreurs que j’ai moi-même vécues). 

			Attention, rien n’est magique ! Vous devrez agir si vous voulez progresser. Mais ce livre vous offrira un plan d’action et vous fera gagner beaucoup de temps. Il mettra en lumière le chemin à prendre pour progresser rapidement et devenir socialement meilleur tout en exprimant votre personnalité. 

			Vous découvrirez tout d’abord comment les relations sociales peuvent littéralement changer votre vie. 

			Puis, une fois que vous aurez compris l’importance de créer des relations, je vous décevrai un peu en vous expliquant pourquoi votre cerveau vous empêche de parler aux autres.

			Évidemment, nous n’en resterons pas là puisque je vous dévoilerai l’état d’esprit qu’il faut avoir pour attirer naturellement les « bonnes » personnes (et par opposition, repousser les « mauvaises »). 

			Et surtout, je partagerai avec vous, étape par étape, le processus qui vous permettra de dépasser votre peur du regard des autres.

			Enfin, cerise sur le gâteau, vous aurez accès à mes meilleurs hacks de communication pour sublimer toutes vos interactions et exploiter au maximum votre génie social.

			Tel un aimant qui attire et repousse certaines polarités, vous serez bientôt capable d’attirer des personnes qui vous correspondent vraiment, et de repousser sans effort celles qui vous tirent vers le bas.

			En bref : vous deviendrez un aimant social.

			Prêt ?

			Alors vous pouvez tourner la page.
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 • partie 1 •
Le pouvoir
des   interactions 
 sociales
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 petit jeu mental

			Comment devenir un aimant social ? Quelles bonnes raisons justifient de passer des heures à développer ses relations et sa capacité à attirer les autres ? 

			J’espère pour vous que la suite de ce livre y répondra, parce que sinon c’est une belle arnaque ! Mais pour l’instant, amusons-nous un peu et faisons un petit jeu mental. Prenez une inspiration. Soufflez. Souriez. (Faites-le… personne ne sait que c’est moi qui vous ai dit de le faire.)

			Maintenant, j’aimerais que vous pensiez à un souvenir d’enfance agréable. Le premier qui vous vient en tête. Prenez votre temps pour y penser. Revivez le moment avec le maximum de détails possible. Pensez à la luminosité, aux bruits ambiants, aux gens autour de vous s’il y en a, et allez jusqu’à ressentir les sensations que vous pouvez vous remémorer. Puis passez à la suite.

			Pensez maintenant à un deuxième souvenir agréable. Cette fois-ci, il doit être plus récent. Prenez une fois de plus vraiment le temps de vous imaginer la scène.

			Pensez enfin à un dernier souvenir. Cette fois-ci, il peut être récent ou ancien. Positif ou moins agréable. Arrêtez-vous sur celui qui vous semble être le bon. Vous avez ces souvenirs en tête ?

			Chaque personne qui a lu ces lignes et qui a joué le jeu a pensé à des souvenirs qui lui sont personnels. Par définition, ces souvenirs sont uniques. Il est impossible de savoir ce que vous avez en tête. Ce sont vos souvenirs et ils vous appartiennent. Pourtant, je connais un point commun entre ces trois souvenirs : vous n’êtes jamais seul dans les souvenirs que vous avez choisis. 

			Pensez-y. À chaque fois, vous avez décidé de vous remémorer un souvenir en compagnie d’une ou plusieurs personnes1.

			Pour la petite histoire, j’ai découvert cette particularité quand je m’entraînais au mentalisme. Je tentais de deviner les souvenirs auxquels mes amis pensaient. J’appelais tous mes proches au téléphone un par un pour leur demander de penser à un souvenir. Au départ, je commençais par leur demander ouvertement si oui ou non ils étaient seuls ou accompagnés dans leurs souvenirs ; puis, après quelques appels, j’ai rapidement constaté que les souvenirs choisis étaient toujours ceux dans lesquels ils étaient accompagnés d’au moins une personne2.

			Mais la question est : Pourquoi ? Pourquoi, dans l’écrasante majorité de nos souvenirs, sommes-nous en compagnie d’autres personnes ?

			Aucune idée. Fin du livre. Merci.

			Revenez, il y a bien une raison ! Avez-vous déjà remarqué que plus les personnes prennent de l’âge, plus elles semblent d’accord pour dire que le temps passe vite ? Il y a plusieurs explications à cela. Et en voici une qui me passionne : plus nous prenons de l’âge et plus les jours et les mois qui passent deviennent « petits » à l’échelle de notre vie. Imaginez un enfant de dix ans à côté d’une personne âgée de cent ans. Pour l’enfant, un an correspondra à 10 % de sa vie, ce qui est beaucoup. Pour une personne de cent ans, une année correspondra à 1 % de sa vie. Donc plus nous prenons de l’âge, plus chaque nouvelle journée que nous vivons semble plus petite que la précédente à l’échelle de notre vie. Mais ça ne s’arrête pas là. Avec l’âge, notre cerveau perd en capacité de mémorisation et stocke moins facilement de nouveaux souvenirs. Il nous donne ainsi l’impression que nous faisons de moins en moins de choses durant nos journées que ce que nous faisons réellement ; et donc, inévitablement, que le temps passe plus vite. 

			De même, tout simplement, plus nous vivons d’expériences complètement nouvelles, plus le nombre de premières fois diminue.

			Il devient alors moins évident de créer facilement de nouveaux souvenirs marquants. Néanmoins, il existe bien une exception. Quelque chose qui, à la fois, protège votre mémoire et vous permet de vivre des émotions intenses et donc de favoriser la création de nouveaux souvenirs. Quelque chose qui vous donnera l’impression que le temps passe plus lentement et qui vous fera réellement vivre plus longtemps. Êtes-vous prêt à le découvrir ?

			

		

      		
			

				
					1. Pour les (très) rares personnes qui auraient choisi un ou plusieurs souvenirs dans lesquels elles sont seules, je peux déjà vous dire que la ligne 4 de la page 70 vous plaira !

				

				
					2. Généralement, j’allais plus loin. Essayons ensemble : est-ce que l’un des souvenirs auxquels vous avez pensé était dans un lieu proche d’un point d’eau, par un temps plutôt ensoleillé, et en compagnie de l’un de vos proches ?
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 La seule chose qui vous fera vivre  plus longtemps, plus heureux et en meilleure santé

			Après avoir posé la question « Quelle est la chose la plus importante dans la vie ? » à plus de deux cents inconnus dans la rue, j’ai découvert que la réponse la plus fréquente (de loin !) était liée au fait de passer du temps avec ses proches3 (amis, amours, famille).

			Encore plus fascinant, lorsque l’on pose cette question à des personnes âgées, elles ont toutes une réponse similaire : « Profiter de la vie avec les gens que l’on aime. » C’est comme si, après plusieurs décennies d’existence, tout le monde en venait à la même conclusion : le plus important n’est pas l’argent, la célébrité ou la carrière, mais bien les relations humaines. Faites le test autour de vous ; vous verrez que cette réponse revient très souvent.

			Pour être honnête, je m’attendais à ce résultat. À vrai dire, l’idée d’aller poser ces questions à des inconnus ne m’est pas venue par hasard mais après avoir découvert la plus grande étude scientifique jamais réalisée sur le sujet des relations sociales. Cette étude, lancée il y a quatre-vingts ans, est encore en cours au moment où j’écris ces lignes. 

			C’est l’université d’Harvard qui s’est lancé ce défi assez fou de répondre à la question suivante : « Quelle est la chose qui nous rend heureux et en meilleure santé tout au long de notre parcours de vie ? »

			Pour y répondre, les chercheurs ont suivi des centaines d’hommes (uniquement des hommes au début, puis, par la suite, des milliers de personnes, hommes et femmes) tout au long de leur vie et les ont régulièrement questionnés sur leur état de santé physique et mentale. Ils ont également interviewé leurs proches, échangé avec leurs médecins, fait des analyses de leur sang et sont même allés jusqu’à scanner leur cerveau.

			L’évolution de chaque personne est très différente. Certains sont devenus millionnaires, d’autres sont à la rue, d’autres sont comptables, d’autres encore ont développé la maladie d’Alzheimer… 

			Après quatre-vingts ans, la leçon que les chercheurs en ont tirée est claire. Le facteur principal de notre longévité, de notre bonheur et de notre santé n’est pas le taux de cholestérol que nous avons à cinquante ans, ni notre argent ni même notre QI ; ce n’est pas non plus le fait d’avoir travaillé sans relâche ni d’être devenu célèbre. La conclusion est la suivante : les relations saines sont sans aucun doute ce qui nous rend le plus heureux et nous maintient en bonne santé. Les gens qui entretiennent de bonnes relations avec les autres et qui sont bien entourés sont plus heureux, plus en forme et ont une plus grande longévité. De même, les relations saines protègent notre cerveau et notre mémoire.

			À l’inverse, les individus qui vivent isolés ou entourés de relations toxiques sont moins heureux et plus enclins à déprimer ou à développer des maladies mentales4. Quand j’ai découvert cette étude, une question m’est venue en tête. Pourquoi mon cerveau est-il capable de m’empêcher d’agir et de faire de nouvelles rencontres alors que c’est un élément majeur de ma santé et de mon bonheur ? Étant convaincu que le cerveau est bien fait, je me disais qu’il y avait forcément une bonne raison. Spoiler : il y en a plein et je vais les partager avec vous. Commençons d’ailleurs dès maintenant en découvrant l’une des plus importantes d’entre elles.

			

		

      		
			

				
					3. Et pour ceux que ça intéresse, le deuxième thème qui revient le plus après les relations est celui du voyage.

				

				
					4. Bonne nouvelle, se disputer régulièrement avec son ou sa conjoint(e) n’a aucun impact sur votre santé ou votre longévité, tant que vous n’avez aucun doute sur le fait que l’autre est là pour vous dans les moments les plus difficiles.
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 La timidité est votre plus grand atout

			Pourquoi la discussion ou les prises de parole en public semblent-elles si instinctives pour certains ? C’est comme s’il existait des personnes à l’aise avec tout le monde, tout le temps. Et le pire, c’est que c’est le cas.

			De mon côté, je n’osais pas dire bonjour au chauffeur quand je prenais le bus. Je n’arrivais pas à regarder les gens dans les yeux pendant une discussion, et j’étais angoissé par des actions très simples du quotidien. Je suis passé d’un enfant timide et réservé à une personne extravertie et à l’aise en public.

			La réalité, c’est que j’ai toujours été extraverti et que j’ai toujours voulu être cette personne à l’aise socialement. Si j’ai pu comprendre cela, c’est grâce à ma timidité. Sans elle, vous ne liriez pas ces lignes.

			La timidité est un indice, déposé sur votre chemin pour vous indiquer la direction à prendre. Elle est présente chez moi, chez vous et chez tout le monde. La timidité peut vous atteindre même si vous n’êtes pas quelqu’un de timide. Elle correspond au fait de ne pas oser faire ou dire quelque chose à un instant précis à cause d’une peur sociale5. Et c’est merveilleux. Parce que si une action vous intimide, c’est précisément parce que vous devez la faire. La timidité est un indicateur qui permet de savoir si quelque chose compte pour vous.

			Par exemple, vous seriez peut-être à l’aise pour distribuer des journaux dans la rue à des inconnus ; mais si vous deviez aller parler à une personne en soirée pour lui dire qu’elle vous plaît, vous seriez peut-être tétanisé. Pourtant l’action est la même, à quelques détails près. Physiquement, si vous êtes capable de l’une, vous devriez être capable de l’autre. 

			Mais pour autant, l’une peut vous paraître triviale quand l’autre vous semble insurmontable. C’est ça la magie de la timidité ! Apprendre à challenger et écouter votre timidité vous permet de comprendre ce qui est important pour vous. Notez bien qu’il s’agit d’une implication et non d’une équivalence6.

			Grâce à ma timidité et à ma peur d’interagir en public, j’ai compris que c’était justement cela que je voulais être capable de faire. J’ai aussi compris que je voulais réussir à raconter des histoires ou des anecdotes à mes amis tout en étant captivant et à exprimer mes sentiments aux personnes qui sont importantes pour moi.

			Réfléchissez à toutes les fois où vous avez ressenti ce sentiment de timidité ou de stress face à une action. Il s’est sûrement manifesté à des moments importants ou qui ont du sens pour vous. Remarquer ces moments difficiles et essayer de les valoriser est un bon début pour commencer à être plus à l’aise avec le regard des autres ; mais, je vous l’accorde, cela ne suffit pas à résoudre le problème, à s’affranchir de cette peur. Pour cela, poursuivons et essayons de comprendre un peu mieux d’où vient cette peur du regard des autres. Nous allons découvrir ce qu’il se passe dans notre cerveau lorsque nous interagissons avec quelqu’un pour la première fois. Vous pourrez au passage découvrir comment marquer les gens pour devenir naturellement inoubliable (rien que ça).
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