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INTRODUCTION


Qui suis-je ? Je suis un être humain tout simplement comme vous tous. Rien de plus, rien de moins. Avec un cœur, des poumons, des cheveux et deux yeux (certes de couleurs différentes, mais bon).


Et si je vous dis qu’être adulte ne signifie pas qu’on doit ranger ses rêves au placard avec ses jouets d’enfance ? Aujourd’hui, beaucoup de gens se retrouvent coincés dans la routine « métro-boulot-dodo », comme si la vie devait forcément se résumer à ça. On court après le temps, on remplit des to-do lists, et au final, on oublie l’essentiel : soi-même. Où sont passés ces rêves d’enfant qui nous faisaient sourire, ces idées un peu folles qui nous donnaient envie de conquérir le monde (ou au moins notre quartier) ?


Ce livre, c’est une invitation à une grande bouffée d’air frais. À vous montrer qu’il n’est jamais trop tard pour rêver à nouveau, pour vous reconnecter à l’enfant que vous étiez, celui ou celle qui croyait que tout était possible. Oui, même avec les responsabilités, les factures, et les aléas de la vie d’adulte. Parce que spoiler alert : vous pouvez tout à fait gérer votre vie sérieusement sans vous prendre trop au sérieux.


À travers ces pages, je vais vous proposer une aventure ludique, faite d’objectifs motivants et de mini-jeux amusants, pour vous aider à sortir du pilote automatique. Mon but ? Prouver qu’on peut être un adulte accompli, tout en gardant cette étincelle d’enfance qui rend la vie tellement plus belle. Parce que, soyons honnêtes, la vie est bien trop courte pour la passer à ronchonner dans les bouchons ou à attendre le week-end pour commencer à être heureux.


Alors, prêt(e) à sortir de la routine et à réapprendre à rêver ? Allez, on y va. Ensemble, on va remettre un peu de magie, de fun, et d’espoir dans votre vie !


À l’heure où j’écris ce livre, j’ai trente-quatre ans. Et depuis mon adolescence, j’ai toujours eu ce côté nonchalant, pas forcément sérieux à l’école. Je n’étais bon qu’en sport et en mathématiques. Mais aujourd’hui, voilà mon livre, une expérience folle.


Je suis infirmier en cancérologie. Un très bon service, malgré des journées parfois difficiles, qui m’a fait comprendre l’importance de la vie et des simples moments de bonheur. Comme dit Baloo (le livre de la jungle) « il en faut peu pour être heureux ». Cela m’a aidé à relativiser et à prendre les événements de la vie comme ils viennent.


Je ne suis pas un mec stressé, bien au contraire je suis quelqu’un de très zen. Je trouve que la nature m’a donné un don, car aujourd’hui le niveau de pression est affolant. Les pressions familiales, professionnelles et sociales ont de quoi nous faire monter en pression et devenir presque (voir complément) fou, angoissé et instable.


J’ai une passion pour les jeux vidéo et l’animation japonaise, chose qui de nos jours est considérée comme enfantine (selon notre société). Il est considéré que les jeux vidéo sont pour les enfants et adolescents.


Ce livre a pour but de briser le mythe selon lequel être adulte signifie ne plus avoir le temps de s’amuser. Je veux vous aider à sortir de la routine métro-boulot-dodo et ainsi prouver qu’il est possible de s’épanouir tout en s’amusant. Être adulte ne doit pas rimer avec monotonie, mais avec apprentissage, plaisir et exploration.


Il est possible d’unir les deux côtés, c’est-à-dire être un adulte responsable et avoir l’imagination et la joie de vivre d’un enfant. Rappelez-vous lorsque vous étiez enfant, insouciant, pas stressé, heureux pour peu. Vous devez retrouver cet esprit dans votre corps d’adulte. Lorsque les choses se compliquent, car oui cela arrive dans la vie, prenez votre côté adulte et réagissez comme il se doit. Mais une fois la pression redescendue, soyez zen.


Pour être zen, ayez des moments à vous. Que vous soyez parent et directeur d’entreprise avant d’être tout ça, vous êtes une personne à part entière qui a besoin de se retrouver et s’épanouir. Faites du sport, jouez aux billes, faites de la couture, lisez mon livre, bref n’importe quoi qui vous sort de votre routine. Pour ma part, je pratique l’athlétisme depuis dix-sept ans, le Krav Maga depuis six ans, et je m’intéresse activement aux livres sur le développement personnel. Ces passions m’ont permis de cultiver la discipline, la résilience et une soif constante d’apprentissage, des qualités que je souhaite transmettre à travers ce livre.


Vous me direz sûrement que vous manquez de temps, mais nous avons tous 24 h dans une journée. Certes, le temps passe vite, il faut savoir s’organiser, prioriser les choses et faire des choix. Ces choix sont les vôtres, n’ayez pas peur du jugement des autres. À quoi bon ?! Si vous voulez passer votre journée dans le canapé à regarder Netflix, faites-le ! Si ce temps vous permet de vous sentir mieux alors oui, prenez ce temps. Et lorsque votre voisine ou votre collègue vous demande ce que vous avez fait de votre dimanche, mais que vous ne voulez pas dire que vous n’avez « rien » fait, répondez-lui que vous avez pris du temps pour vous. Cela rend la chose plus sérieuse.


J’arrive à unir sérieux et zen attitude. Un mec ordinaire de 34 ans qui fait des choses extraordinaires, avec un BAC, un Diplôme d’État Infirmier qui me permet de sauver des vies et un diplôme universitaire en douleur et soins palliatifs. Et maintenant, je suis auteur. Si je peux le faire alors vous aussi !


Le lien entre le sérieux et la zen attitude réside dans l’équilibre. Être sérieux ne signifie pas être constamment sous tension et être zen ne veut pas dire manquer de rigueur. Les deux se nourrissent : en adoptant une approche calme et posée, on devient plus efficace dans ses tâches et en restant discipliné on évite le stress inutile.


Ce livre s’adresse à vous, homme, femme et non genré, qu’importe votre âge, votre religion ou votre culture. J’écris ce livre pour toutes les personnes dans le besoin. Le besoin de s’épanouir, d’être plus heureux. Si vous vous sentez bloqué ou que vous avez peur de l’inconnu, ce livre en est le remède.


Car oui, l’inconnu fait peur, mais c’est en y mettant les pieds que nous progressons. Imaginez les hommes des cavernes, s’ils étaient restés dans leur grotte, nous ne serions pas là aujourd’hui. Ils ont eu le courage d’aller affronter un monde qu’ils ne connaissaient pas. Et quels en ont été les résultats ? Ils ont appris à faire du feu, à chasser, puis, bien plus tard, à aller sur la lune ou encore à réaliser des greffes de cœur.


Donc si c’est possible pour une personne ou un groupe de personnes c’est aussi valable pour vous. Voulez-vous continuer votre vie monotone ? Non, je ne pense pas ! Vous voulez aller plus loin ? Oui, sinon vous ne seriez pas là. Ce livre n’est pas un grimoire avec des formules magiques, c’est un recueil de multiples données et de connaissances afin de vous faire prendre conscience de votre état, conscience de votre routine qui vous pèse. Chacun d’entre vous a le droit de vivre pleinement sa vie à sa manière. Nous n'avons tous qu’une vie, soyez en conscient. J’ai beau être fan de jeux vidéo, je sais très bien que je n’aurai pas l’option « recommencer » lors de mon dernier souffle. Et vous non plus.


1 vie = 1 chance.


Allez-vous vraiment gâcher cette chance pour plaire à autrui ?


Nous voulons tous une vie meilleure, mais encore faut-il avoir les bonnes clés. Il est difficile d’ouvrir les portes d’une maison avec les clés d’une autre. Une fois que vous avez trouvé les clés qui correspondent à vos rêves, n’oubliez pas de les utiliser. Posséder une belle maison, mais rester à regarder les murs sans jamais y vivre ne vous apportera rien. De même, avoir de grands rêves sans jamais passer à l’action, c’est comme laisser un trésor prendre la poussière au fond d’un coffre. Alors, ouvrez cette porte et osez entrer dans la vie que vous voulez vraiment vivre !


Je le dis encore une fois, je ne suis pas monsieur je sais tout, j’en apprends encore tous les jours, mais je veux partager avec vous les choses que je sais déjà afin de vous aider à être plus heureux.


Je ne juge personne sur sa vie personnelle, chacun mène la vie qu’il veut vivre. Si pour vous travailler de 9 h à 17 h vous convient très bien, tant mieux pour vous. Mais si vous souhaitez vivre votre vie différemment, réaliser certains de vos rêves, alors marchons ensemble.


Êtes-vous prêt à faire un pas en avant ? Et encore un ? Jusqu’à atteindre vos objectifs ? Je veux vous entendre crier OUI même si vos enfants, conjoint, parents ou hamsters dorment !


Je vous le redis, j’aime le jeu et c’est de cette façon que l’on apprend le plus facilement et que notre cerveau retient le plus de choses.


Pour ce faire, dans chaque chapitre de ce livre, il y aura un mini jeu à faire. Et je vous conseille vivement de le faire. Cela vous aidera dans votre apprentissage de l’épanouissement. Ils sont simples, mais efficaces. Vous n’avez besoin que d’une ou plusieurs feuilles A4 et d’un stylo. Je vous recommande la feuille et le stylo et non la tablette ou l’ordinateur. Écrire via un stylo aide à mieux retenir et laisse une marque dans le cerveau plus importante.


Il y a dans ce livre douze chapitres. Cela vous rappelle quelque chose ? Oui, douze chapitres comme les douze travaux d’Hercule. Tout comme lui a dû surmonter des épreuves pour prouver sa force et sa détermination, vous allez, au fil de ces pages, relever vos propres défis. Au cours de ces douze chapitres vous allez apprendre, découvrir et approfondir des connaissances afin de vous épanouir et réveiller en vous vos rêves enfouis, prendrez conscience de votre pouvoir afin de contrôler votre existence et comment devenir le héros de votre vie.


Tout au long de ce livre, une énigme secrète est dissimulée à travers chaque chapitre. À mesure que vous avancerez dans votre lecture, vous découvrirez des indices menant à un mot unique, un mot qui détient la clé pour atteindre vos rêves et les concrétiser. Ce mot n’est pas simplement une réponse, mais un véritable secret qui résume l’essence même de la réussite et de l’accomplissement personnel.


Je vous invite donc à lire ce livre avec attention, à analyser chaque passage et à relever les indices disséminés au fil des pages. Ce voyage ne sera pas seulement une quête de connaissance, mais aussi un défi ludique et stimulant. Saurez-vous percer le mystère et découvrir ce mot qui pourrait transformer votre vision et votre vie ?


Maintenant que le jeu de la vie commence ! Bon courage. Vous allez y arriver !










CHAPITRE 1 : POURQUOI CHANGER ?


Vous vous demandez sûrement pourquoi il faudrait changer. Est-il possible de s’améliorer ? Quels sont les signes d’un besoin d’évolution ?


Vous avez un travail, un logement, votre voiture et votre petite routine. Déjà, sachez qu’en ayant tout ça, vous êtes déjà plus riche, plus à l’abri qu’un grand nombre de personnes sur cette terre. Mais cela ne veut pas dire qu’il faut en rester là.


Vous dormez bien, mais vous êtes constamment fatigué. Vos jours se ressemblent, il vous arrive d’être irritable facilement. Vous commencez une activité, mais vous l’arrêtez en cours de route. Il vous arrive de mentir, même pour de petites choses banales. Un léger petit imprévu prend des ampleurs incroyables, vous êtes là sans être là. Je pourrais continuer comme ça pendant encore quatre ou cinq pages, mais mon but n’est pas de vous rendre triste, bien au contraire. Je suis là pour vous aider à prendre conscience des choses.


Tous ces signes peuvent sembler anodins individuellement, mais accumulés au fil du temps, ils finissent par devenir un véritable fardeau.


N’oubliez pas que vous n’avez qu’une vie. Beaucoup de mes patients, une fois face à la maladie, regrettent d’avoir perdu du temps dans des choses anodines. Ils regrettent d’avoir continué un métier qu’ils n’aimaient pas, de ne pas avoir passé plus de temps avec un parent ou leurs enfants.


Je ne vous demande pas de quitter votre emploi (pas vraiment) ou de quitter votre conjoint(e). Ce que vous pouvez faire en revanche, c’est un contrôle technique de votre vie afin de savoir où vous en êtes physiquement, psychologiquement et émotionnellement.


Pourquoi votre voiture a-t-elle droit à une révision tous les ans, mais pas vous ? Pour pouvoir changer, il faut déjà prendre conscience qu’il doit y avoir un changement. Encore une fois, vous n’attendez pas que le pneu de votre voiture soit crevé pour le changer ou faire le plein d’essence une fois en panne. C’est exactement pareil pour vous.


Chacun sa vie


La raison de changer est propre à chacun, ne cherchez pas à faire comme la meilleure copine ou comme le voisin. Ne vous comparez pas non plus à ceux que vous voyez sur les réseaux sociaux. Les réseaux, oh, mon dieu ! Une porcherie de faux semblants. Très peu de choses sont vraies sur Internet.


Il faut savoir faire le tri. Mesdames, la jolie mannequin que vous voyez en photo sur Instagram en maillot de bain, taille 34, avec les longs cheveux lisses, elle n’existe pas, ou si vous préférez, elle n’existe quasiment pas. Retouche photo, maquillage, il y a peu de choses naturelles ! Cela est valable pour vous aussi, messieurs. Les gaillards que vous voyez sur les réseaux ne sont pas réels.


C’est à vous de prendre les choses en main, et ne cherchez pas de formule magique, de lampe avec un grand génie, ni de boule de cristal. Il n’y a pas de magie dans le changement, soit vous prenez les choses en main, soit vous restez là où vous êtes. Personne ne peut le faire pour vous.


Le changement demande des efforts. Se reconstruire n’est pas chose facile, il y a une part d’inconfort. Mais cela en vaut la peine, c’est un mal pour un bien.


Changement interne


Un changement doit avant tout venir de l’intérieur de vous. Certaines personnes peuvent avoir des problèmes de santé, problème de thyroïde, diabète et bien d’autres. Ce paramètre peut être une difficulté, mais je ne pense pas qu’il soit insurmontable. Il n’y a pas de formule magique pour un changement dans la vie. Nous ne sommes pas encore à l’époque où il nous suffit d’avaler une pilule afin de maigrir de quinze kilos en cinq minutes, ni même d’apprendre une nouvelle langue en connectant une clé USB dans notre oreille. Le jour où cela sera aussi simple et efficace sans effet secondaire, je vous autorise à refermer ce livre, avant ça lisez-le encore et encore.


Prenez vos responsabilités, mesdames et messieurs. Si vous cherchez la personne qui va changer votre vie, vous n’avez qu’à regarder dans un miroir. Oui, c’est une phrase simple, mais tellement vraie, il n’y a que vous pour vous changer vous-même. Vous aurez beau lire tous les livres de développement personnel si l’action ne vient pas de vous, vous n’irez nulle part, je le répète.


Ce n’est pas simple de changer des habitudes de vie, mais cela ne requiert pas non plus une force herculéenne ni même d’avoir le mental d’un grand moine tibétain. Vous devez savoir une chose pour commencer, si vous avez reconnu avoir besoin de changement dans votre vie c’est que vous avez déjà fait un grand pas en avant.


De nombreuses personnes passent à côté des signes de leur propre malheur, souvent parce qu’ils sont trop « occupés » ou craignent ce que cela pourrait impliquer. Il y a une phrase de nos jours qui dit « On sait ce qu’on quitte, mais on ne sait pas ce qu’on trouve ». Je trouve cette idée trop conservatrice, c’est-à-dire qu’elle met le doute en tête des personnes qu’il ne faut pas changer de vie même si elle nous déplait. Faut-il vraiment rester dans un lieu, une position ou des habitudes néfastes par peur du changement ?


L’inconnu fait peur me direz-vous, mais encore une fois peut-être que cette vie inconnue sera plus belle que l’inconfort que vous vivez à cet instant. Imaginez-vous jouer au loto et avoir une chance sur deux de gagner cent trente millions d’euros, ne tenteriez-vous pas votre chance ?


Ne perdez pas votre temps, la vie est longue et courte en même temps. Assez longue pour faire plusieurs essais et courte en même temps donc faites tout pour qu’elle soit meilleure. Vous pouvez être fauché par une voiture demain en traversant le passage piéton ou une simple chute à domicile peut vous rendre tétraplégique.


Prenez conscience de vos vrais problèmes. Vous en avez marre de marcher pour aller travailler ? Imaginez-vous en fauteuil roulant, dans l’impossibilité de vous mouvoir comme bon vous semble. Vous n’êtes pas heureux de ne pas avoir la dernière paire de chaussures à la mode ? Et si demain vous perdiez vos deux jambes, qu’en avez-vous à faire d’avoir des chaussures ?


Il y a des problèmes bien plus graves et nous nous focalisons sur les mauvais problèmes. La santé est l’une des choses, si ce n’est la chose la plus importante qu’il existe sur cette terre. Sans santé vous n’irez nulle part, même avec tout l’argent du monde si les soins de santé sont inefficaces, vous resterez cloué au lit.


Et comment avoir une bonne santé ? En étant serein et en vivant dans le moment présent. Arrêtez de vous ressasser le passé sans cesse, de vous projeter dans un avenir qui n’existe pas encore. Hier est passé et demain est à venir. Faites une pause, concentrez-vous sur vous-même. Nous sommes aujourd’hui trop focalisés sur les autres. Dès le réveil, nous regardons les stories de gens, regardons nos mails et tout ça avant même de prendre le temps de nous réveiller tranquillement et sans stress. Prenons du recul, cela nous aidera à être plus productif, moins stressé et à avoir confiance en soi.


Le matin, par exemple, vous pouvez vous lever cinq à dix minutes plus tôt, tout simplement pour prendre ce temps pour vous. Sans téléphone, sans enfants ou autre, mais uniquement avec vous-même. Vous vous allongez dans votre canapé, dans le noir, et vous soufflez. Vous vous préparez mentalement à votre journée avec des pensées positives, surtout si vous savez qu’elle va être longue.


Se lever cinq à dix minutes plus tôt peut sembler difficile au début, mais est-ce réellement nécessaire ? Après une mauvaise nuit, ces dix minutes suffisent-elles vraiment à compenser votre fatigue ? Ne vaut-il pas mieux utiliser ce temps pour vous, pour vous préparer et prendre soin de vous ? C’est une habitude qui s’installe avec le temps, et nous y reviendrons plus tard.


Toutefois, il est important de noter que cette routine matinale convient davantage aux personnes qui se sentent productives dès le réveil. Pour ceux qui sont plus efficaces en soirée, il peut être plus pertinent d’adapter ce moment de recentrage à un autre moment de la journée.


Personnellement, cela fait plusieurs mois que je me réveille à des horaires relativement fixes. En maintenant un rythme de réveil constant, même lors de mes jours de repos, j’ai remarqué que mon corps s’adapte mieux et que je ressens moins de fatigue au quotidien.


Cette régularité m’aide à être plus alerte dès le matin et à gagner en productivité, car mon énergie est plus stable tout au long de la journée. Adopter une routine de réveil habituel plutôt que de trop varier ses horaires de sommeil permet au corps de fonctionner de manière plus efficace.


Il n’est jamais trop tard pour agir


Vivez dans le moment présent vous permettra d’être plus serein et de vivre heureux. Si demain vous savez qu’un astéroïde doit s’écraser sur terre, y penser sans cesse ne changera rien, stresser n’y changera rien. Alors le stress est une chose propre à chacun et est une chose incontrôlable, mais il faut savoir que ce n’est pas ça qui fera changer les choses.


Vivre dans le moment présent ne veut pas dire vivre sans penser à son avenir, bien sûr qu’il faut réfléchir à investir dans son futur, mais vous devez faire une différence entre investissements et vous morfondre dans l’avenir. L’un est positif, encourageant et l’autre triste et démoralisant. Vivre dans le présent ne veut pas dire oublier son passé et les leçons que vous avez apprises. « Pour être heureux, il faut éliminer deux choses : la peur d’un mal futur et le souvenir d’un mal passé » ceci est un dicton du philosophe Sénèque.


Comme l’a dit notre ancien président François Hollande, « le changement c’est maintenant » et ce changement peut se faire à n’importe quel âge. Ne vous dites pas « j’ai 40 ans, il est trop tard ». Christiant DIOR avait quarante et un ans lorsqu’il s’est lancé. Raymond Albert Kroc, dit Ray Kroc, avait cinquante-deux ans lorsqu’il a lancé la chaîne de restaurant McDonald’s ou encore Harland David Sanders, le papa de KFC, a vraiment été connu à plus de cinquante ans.


Et ceci est valable pour les plus jeunes aussi, Mark Zuckerberg avait vingt ans lorsqu’il a repris Facebook. Alors le but n’est pas de devenir multimilliardaire bien évidemment, mais de vous montrer qu’il n’y a pas d’âge pour changer de vie ou pour accomplir ses ambitions.


Une dernière chose avant de résumer ce chapitre, ayez la bonne vision des choses et une perception claire. Je m’explique. Les gens perçoivent l’effort comme quelque chose de coûteux. Ils n’ont aucun problème à payer 30 € chaque vendredi soir pour aller en boîte alors qu’investir 30 €/mois dans un abonnement à la salle de sport leur semble beaucoup plus onéreux. La question que vous devez vous poser, c’est : « Qu’est-ce qui me rapporte le plus à long terme ? » Investir sur votre santé en faisant du sport ou vous détendre en allant en boîte ? La réussite a un prix, à vous de déterminer votre capacité à investir sur vous-même.


Le week-end est fait pour décompresser, mais le sport est un bien meilleur investissement que l’alcool. Un verre occasionnel est acceptable, mais pourquoi ne pas jouer sur votre bien-être physique et mental ? Contrairement aux idées reçues, l’alcool ne résout rien et aggrave l’anxiété.


Prendre une heure de son temps pour lire un livre, faire une balade avec son ou sa bien-aimé(e) et une chose « difficile » apparemment, alors que passé une heure a scrollé est facile.


Faire ses courses et acheter de bons aliments pour manger et finir avec une facture de quarante euros est « trop » alors qu’aller au restaurant et payer une addition au même prix pour une tartiflette pour deux personnes est acceptable.


L’un n’empêche pas l’autre, vous pouvez bien évidemment aller au restaurant pour sortir de vos habitudes et routines du quotidien, vous pouvez sortir avec des amis boire un verre, mais n’oubliez pas que la vie a besoin d’équilibre. Si vous prenez le temps de faire une chose, prenez le temps de faire son opposé.


Faites la fête, mais reposez-vous, buvez de l’alcool, mais n’oubliez pas l’eau, prélassez-vous dans votre canapé, mais faites du sport. Ne faire que l’un ou l’autre déséquilibre la balance de la vie et ce n’est pas ce que l’on cherche. Je suis sportif, mais je ne dis pas non à une bonne raclette. J’aime apprendre des choses, mais j’aime prendre du temps pour me divertir devant un bon film ou une bonne série. Je n’ai rien de plus que vous, et vous n’avez rien de moins que moi. Je cherche à être un meilleur homme chaque jour. Il m’arrive d’écouter certaines choses, mais quoi qu’il advienne, je ne baisse pas les bras.


C’est à vous de jouer


En résumé, la décision de changer de vie ne tient qu’à vous. Prenez conscience de ce qui ne va pas, le manque d’enthousiasme, la fatigue constante, l’insatisfaction généralisée sont des signes qu’il doit y avoir du changement dans votre vie. Chaque problème possède sa solution. Pour vous aider, prenez une feuille blanche et écrivez en gros au centre votre problème et entourez-le. Autour de ce problème, écrivez tout ce qui vous passe par la tête pour le résoudre, même les choses les plus loufoques. Une fois que cela est fait, vos problèmes deviennent moins insurmontables.


Pas de formule magique, mais de l’investissement en vous pour résoudre vos problèmes. Cela vient de l’intérieur pour aller vers l’extérieur.


Faites un brainstorming de votre vie, qu’importe votre âge, qu’importe votre sexe ou votre milieu de vie. Par milieu de vie, j’entends tout votre cadre familial, social, professionnel. Cela inclut vos relations, votre éducation, vos habitudes et tout ce qui peut impacter de près ou de loin votre façon de penser et d’agir. Gardez en mémoire le passé, mais n’y pensez plus. Pensez au futur sans vouloir le précipiter. Vivez dans le présent et focalisez-vous sur vous-même. Pour être apte à rendre service aux autres (enfant, conjoint, parent, ami…), vous devez commencer par prendre soin de votre santé physique et mentale. Comment voulez-vous aider quelqu’un alors que vous avez une jambe cassée et que vous n’arrivez vous-même plus à marcher ? Soyez un pilier pour vous-même et vous le serez pour le reste du monde.


Vous ne grandissez pas quand les choses sont faciles, nous grandissons quand nous faisons face aux défis.


Prenez soin de vous autant que vous voulez prendre soin des autres.




Vous avez un problème dans votre vie ?





[image: ]


On me dit souvent que je suis trop simpliste, Cyril, mais si les réponses sont simples pourquoi faire compliqué ? Être responsable, intelligent et sérieux ne veut pas dire se compliquer la tâche.


Prendre un sujet, le rendre compliqué et le résoudre n’est pas un signe de maturité ou d’intelligence, mais prendre un sujet compliqué et le résoudre simplement l’est.


Maintenant que nous avons exploré l’importance de reconnaître le besoin de changement et d’adopter une vision plus équilibrée de la vie, il est temps d’aborder un élément essentiel qui soutient toute transformation durable : la confiance en soi.


En effet, vouloir changer est une première étape cruciale, mais croire en sa capacité à le faire est ce qui donne véritablement l’élan nécessaire pour avancer.


La confiance en soi est comme les fondations d’une maison, si elle n’est pas solide, cela va être difficile pour avancer vers une vie meilleure. Sans elle, les doutes et les peurs risquent de nous immobiliser, il est normal de douter un minimum, mais encore une fois rien ne se passera si nous ne faisons pas d’essais. Mais rassurez-vous, la confiance n’est pas un don inné réservé à quelques privilégiés ; elle se construit et se renforce, avec patience et introspection.


Ce deuxième chapitre vous invitera à plonger en vous-même, à explorer vos forces, vos faiblesses, et surtout, à identifier les croyances limitantes qui freinent votre épanouissement. À travers cette introspection, vous apprendrez à poser un regard honnête, mais bienveillant sur vous-même, afin de bâtir des fondations solides pour affronter vos défis.


C’est un voyage intérieur qui vous permettra non seulement de gagner en assurance, mais aussi de devenir un allié fidèle pour vous-même. Après tout, qui mieux que vous peut vous guider sur le chemin du changement ?




Mini jeu : « l’histoire alternative ».


Prenez cette fameuse feuille et écrivez un moment difficile de votre vie en y changeant un élément pour que l’histoire devienne positive et/ou drôle. Le but étant de favoriser votre introspection, de vous exprimer librement et de recontextualiser une période difficile de votre vie et transformer la perception de vous-même.


Vous avez trébuché en public et tout le monde a ri, la « honte ».


Dans votre version alternative au lieu de tomber maladroitement vous exécutez une magnifique roulade digne d’un cascadeur suivi d’un merveilleux salto avant et vous vous relevez sous les applaudissements.


Un inconnu impressionné vous propose même de rejoindre un groupe de cascadeurs pour le prochain film Fast and furious !


L’idée est de reprogrammer votre perception des échecs en y ajoutant une touche d’humour et de légèreté. Ce qui semblait embarrassant peut devenir une anecdote amusante ou inspirante !
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