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"La vie est si bon prof, que si tu n'apprends ta leçon, elle te la répète." R.Tohoun













INTRO


C’est quoi ce livre ?!


Avant tout, il me semble pertinent de me présenter : moi, c’est Pierre. Du haut de mes 33 ans, j’ai déjà vécu quatre vies professionnelles, traversé quelques tempêtes mentales — burn-out, dépression, anxiété... J’ai lutté, chuté, rechuté… — avant de commencer à chercher.


Chercher une solution, une méthode, un moyen de m’en sortir.


La dépression, c’est sympa (façon de parler), les antidépresseurs et les thérapeutes aussi, mais à un moment, il faut apprendre à se prendre la main ! Oui se prendre LA main et non se prendre EN main, car tout commence par de la bienveillance envers soi-même. J’ai testé plein de choses, rencontré tout un tas de pros, expérimenté différents exercices... Juste pour voir ce qui fonctionne et ce qui fonctionne vraiment.


Je voulais comprendre ce fameux « développement personnel » et tous ses potes : le lâcher-prise, la prise de recul, vivre l’instant présent, etc.


Mais alors, pourquoi ce titre ?!


Parce qu’aujourd’hui, j’accompagne des personnes dans leurs évolutions personnelles et professionnelles. Et vous n’imaginez pas le nombre de fois où on m’a dit :


« J’ai acheté des tas de bouquins de développement perso…


Ils prennent juste la poussière sur ma table de nuit, coincés entre une boîte de mouchoirs et une bouteille d’eau. »


Et je les comprends ! Sur le papier, c’est souvent génial !


En plus, l’auteur est docteur en sciences humaines, chercheur au comité national du lâcher-prise, expert en médecine chinoise, chevalier des arts du bien-être (et accessoirement responsable de la fermeture des portes). Mais dans la vraie vie...


Combien de choses applique-t-on réellement ?


Spoiler : rien du tout.


C’est exactement pour ça que j’ai créé ce livre ! Bon, pas pour qu’il prenne la poussière lui aussi — quoique, un peu de compagnie pour les mouchoirs, ça ne peut pas faire de mal (rires).


Non, sérieusement : l’idée de ce carnet, c’est de rendre concrets et accessibles des exercices, des concepts, des pratiques, que j’ai moi-même testés, appliqués, et qui, aujourd’hui, rendent ma vie plus légère.


Ce carnet, je l’ai pensé comme un compagnon de route pour vous, sur votre chemin vers l’épanouissement personnel. Il vous invite à explorer votre monde intérieur, à révéler vos potentiels cachés, et à avancer, pas à pas, vers une version plus alignée de vous-même.


Ce n’est pas juste un carnet ou un livre. C’est un outil puissant, une opportunité de vous reconnecter à vous-même de manière profonde et sincère. Grâce à des exercices stimulants, vous allez plonger dans vos pensées, vos émotions, vos aspirations… Et découvrir des façons d’adopter un état d’esprit plus positif et proactif.


Petite précision importante : ce carnet ne remplace pas un accompagnement professionnel ou médical si vous en ressentez le besoin. Il est là en complément, pour nourrir votre démarche personnelle ou pro, vous permettre de vous poser, de mieux vous connaître, et d’explorer à votre rythme des pistes d’évolution.


Chaque page est une invitation à la réflexion, à l’introspection, à l’action. Vous y trouverez des exercices variés, des affirmations positives, des moments de gratitude… Autant d’outils pour vous guider vers une transformation durable.


Mais pourquoi il s’appelle Bon Jour en sous-titre ?


C’est un constat. Un constat simple que j’ai fait avant mon premier burn-out : je ne supportais plus que l’on me dise « Bonjour » ! La société nous a tellement inculqué que la politesse primait, qu’on en a oublié le sens des mots.


Et pour moi, commencer mes journées par des « Bonjour, ça va ?» reçus comme des virgules, sans même se soucier de la réponse manquait cruellement de sens.


Étymologiquement, lorsque vous dites « Bonjour » à une personne, vous lui souhaitez une Bonne Journée, vous espérez sincèrement que sa journée se passe bien.


Et si on se penche sur le fameux « ça va », étymologiquement, on demande à la personne si elle va bien à la selle… Je ne m’étendrai pas là-dessus et vous laisse avec votre propre curiosité. (Rires)


Alors prenez ce temps pour vous. Investissez-vous. Faites de ce carnet, votre carnet, un allié bienveillant, toujours là pour vous inspirer et vous soutenir.


Redonnez du sens à vos mots et vos maux.


Vous le verrez, parfois le ton des écrits est informel, d’autres fois, plus formel, certains sujets seront creusés en profondeur, d’autres resteront volontairement en surface, le but étant de vous offrir des clés, pas forcément de vous faire l’historique de la serrurerie depuis 1611.


On va explorer ensemble, progresser ensemble, et célébrer chaque pas sur ce chemin vers une vie plus épanouie.


Et souvenez-vous toujours : vous êtes l’architecte de votre propre bonheur.


Pierre B.


Conseil de lecture : dans un premier temps, lisez-le entièrement, et mettez-vous des petits rappels (post-it, plis…) sur les exercices qui vous parlent, qui provoquent quelque chose en vous, et revenez-y ensuite pour les travailler et les mettre en application.


Conseil d’utilisation : Gardez un petit crayon à portée de main.




« Quand tout semble être contre vous, souvenez-vous que l’avion décolle face au vent, et non avec lui. » Henry Ford
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CHAPITRE 1 – Où j’en suis vraiment ?


Faire le point sans se juger, ni se mentir


Avant de commencer un auto-coaching, il est essentiel de se poser certaines questions pour définir clairement vos objectifs, vos motivations et vos attentes vis-à-vis de cette démarche.


Répondez aux quelques questions qui vont suivre :


1) Qu'est-ce qui me pousse à entreprendre cet auto-coaching ? Identifiez les raisons qui vous ont poussé à choisir cette voie d'auto-amélioration. Quels aspects de votre vie ou de votre état d'esprit, souhaitez-vous changer ou développer ?
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2) Quels sont mes objectifs ? Listez les objectifs que vous souhaitez atteindre grâce à l'auto-coaching. Qu'il s'agisse de développer votre confiance en vous, de gérer le stress, d'améliorer vos relations ou toute autre aspiration, fixez des buts concrets et réalisables.
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