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A vous, qui tenez ce livre entre vos mains et qui apportez déjà chaque jour une contribution inestimable au monde.


A Adrien, qui m’a répété tous les jours « écris ». Tu es mon phare dans les tempêtes comme dans les beaux moments.




PRÉFACE


Quel honneur d’avoir été choisie par Selma pour écrire sa préface.


Je m’appelle Laurence Awong Cothias, je suis ostéopathe biokinergiste et accompagnante de programme de soins personnalisés.


Il y a quelques mois, Selma ressentait quelques douleurs et elle est venue me voir sans attente particulière, puis nous avons commencé à travailler ensemble.


J’ai découvert une jeune femme formidable, courageuse, assidue, disciplinée, forte et dotée de supers pouvoirs pas encore bien maîtrisés.


En résumé, un diamant déjà bien taillé et pourtant prometteur.


Maintenant lorsque je pense et que je vois Selma, je suis impressionnée par sa fulgurante ascension, son évolution hors du commun. Elle a tellement « grandi », malgré les « tempêtes de la vie », les résistances, elle a toujours avancé avec détermination.


Elle a réussi en un temps record à apprivoiser ses supers pouvoirs afin de les mettre au service de son prochain, le tout avec tellement d’humilité et de bienveillance.


Bravo, bravo, tu es un diamant d’une grande qualité, tu as tout mon soutien et mon admiration. Tu es une formidable version de toi-même et le chemin continue.


Tu feras d’autres merveilles, j’en suis convaincue.


Ton livre ainsi que tes accompagnements aideront beaucoup de monde et tu gagnes à être connue chère Selma aux yeux perçants ;-)


Affectueusement,


Laurence


J'ai la chance de partager la vie de Selma depuis plus de 10 ans. La première fois que je l'ai rencontrée, j'ai été marqué par l'aspect solaire qui se dégageait naturellement d'elle. Et pourtant, à cette époque, elle n'avait pas encore entrepris tout le chemin de réflexion sur elle-même qui l'a conduite aujourd'hui à devenir une femme pleinement épanouie. C'est cette expérience qu'elle va partager avec vous, vous qui trouvez écho dans sa situation, sa personnalité et/ou son parcours.


Selma est la personne de mon entourage qui a le plus progressé sur sa confiance en elle et son estime de soi. Je ne suis pas particulièrement « client » du développement personnel, mais j'ai été forcé de constater à quel point Selma avait su s'en approprier les concepts pour grandir et mûrir. Son caractère perfectionniste et son intelligence émotionnelle très développée lui ont permis d'apprendre et d'avancer très vite. Elle a réalisé un profond travail sur elle-même, de longue haleine, avec une motivation et une détermination sans faille. Et elle est désormais à même de vous en transmettre la valeur et de la transposer à votre contexte.


Sa méthode s'appuie sur ses apprentissages des fondamentaux du développement personnel. À ses lectures théoriques, elle combine sa propre expérience personnelle, ce qui apporte beaucoup de profondeur et d'authenticité à son approche. Sa méthode se veut globale, pour permettre à ses lecteurs et coachés d'explorer à 360°, avant de se focaliser sur des points spécifiques. L'autre avantage de la démarche que propose Selma repose dans sa simplicité et son pragmatisme. Sa formation d'ingénieur se retrouve dans sa rigueur et son niveau d'analyse poussé, qui procurent énormément de structure et de logique à son accompagnement. Son empathie exacerbée contribue à faire d'elle une coach proche de ses coachés, avec une faculté naturelle à assimiler les blocages et le potentiel de chaque personne.


Je vous souhaite de pouvoir bénéficier de toute la richesse de cet ouvrage, afin de reproduire le voyage que Selma a effectué et de bénéficier de ses précieux conseils. Elle agira pour vous comme un guide touristique, en vous orientant vers le meilleur chemin, en vous proposant les exercices les plus pertinents et en vous indiquant les pièges à éviter.


Bonne lecture et bon voyage !


Adrien Prince




AVANT-PROPOS


Depuis petite, le compliment que j’ai le plus reçu est « tu es rayonnante ». Je n’y avais jamais vraiment prêté attention jusqu’à ce que je vive des événements qui m’ont fait perdre cette faculté à rayonner.


Je suis sûre que vous connaissez cette sensation : ces journées où dès le réveil, tout semble vous sourire. Vous avez bien dormi, vous vous sentez reposé, tout ce que vous entreprenez dans la journée réussit, vous ne rencontrez que des personnes agréables et rien ne semble pouvoir entacher votre bonne humeur ou votre motivation. Vous êtes sûr de vous, chaleureux, et cela se remarque. Une telle énergie émane de vous, vous possédez une telle aura, que votre présence est appréciée et recherchée, et vous avez une influence positive sur ceux qui vous entourent. C’est le point fort du rayonnement : il se propage ! Rayonner, c’est ce sentiment profond d’être en phase avec soi-même et avec le monde, que tout nous réussit et que si ce n’est pas le cas, d’être intimement convaincu que nous saurons faire face.


Je me suis longuement interrogée sur cette capacité à rayonner : est-elle innée ou s’acquiert-elle ? Chez certaines personnes, rayonner semble naturel. Toutefois, j’ai une bonne nouvelle : être rayonnant, ça s’apprend. J’ai compris que ce qui nous permet de rayonner au quotidien est le fait de se sentir pleinement soi-même : se connaître, se comprendre et s’accepter ; prendre des décisions alignées avec ses valeurs et assumer ses choix ; se libérer du regard des autres et s’affirmer.


C’est pourquoi je vous propose ce livre pour devenir pleinement vous-même et rayonner. Sous forme de voyage en train, laissez-vous guider de la préparation de votre valise à votre descente en gare d’arrivée. Je vous inviterai seulement à vous munir de votre plus beau carnet de voyage, dans lequel vous consignerez vos exercices et l’ensemble de vos constats. Dans chaque chapitre, vous trouverez des encarts « À vous de jouer ». Il est primordial de ne pas vous contenter de les lire et de jouer le jeu : l’information est précieuse, mais seul le passage à l’action permet une transformation.


Je vous recommande vivement d’être le plus honnête possible avec vous-même et d’oser aller dans des zones qui ne vous mettent pas toujours à l’aise. Le bon rythme de lecture et de jeu est le vôtre : prenez le temps de faire les exercices, de vous observer et de noter vos évolutions.


Alors, prêt à partir pour le voyage de votre vie ?




INTRODUCTION


« La plus grande tragédie de la vie, c’est de


l’avoir passée toute entière à pêcher pour


finalement réaliser que ce n’était pas du


poisson que nous cherchions »


– Henry David Thoreau


L’expression « devenir soi-même » peut paraître étrange. Toutefois, selon Bronnie Ware1, infirmière en soins palliatifs, les personnes en fin de vie émettent systématiquement les mêmes regrets majeurs :





« J'aurais aimé avoir eu le courage de vivre la vie que je voulais


vraiment, fidèle à moi-même, pas celle que les autres


attendaient de moi. »





« J'aurais aimé m'être donné la permission d'être davantage


heureux. »





« J'aurais aimé avoir eu le courage d'exprimer mes


sentiments. »


« J'aurais aimé avoir travaillé moins dur. »


« J'aurais aimé avoir gardé le contact avec mes amis. »


À la lecture de ces regrets, j’ai réalisé que les trois premiers étaient liés à qui nous étions ou plutôt à qui nous n’avions pas osé être. Et à mon sens, les deux derniers découlent directement de qui nous sommes et de nos valeurs, pour peu que nous prenions le temps de les définir.


C’est pourquoi je vous propose de laisser aux portes de ce livre d’une part votre travail, vos biens matériels, l’état de votre compte en banque ; et d’autre part, de laisser également ici toutes vos relations : votre partenaire, votre famille, vos amis, vos collègues. À partir de maintenant, nous allons nous concentrer sur vous et vous seul.


Car c’est vous, et uniquement vous, qui êtes responsable de votre vie, de vos choix, de votre bonheur. Si vous ne décidez pas toujours des événements qui vous arrivent, vous avez l’entière responsabilité de la façon dont vous les abordez.


Je vous propose donc ce voyage afin d’éviter ces regrets à la fin de votre vie. Ensemble, nous allons faire taire les bruits extérieurs et écouter votre voix intérieure. L’objectif est de savoir précisément qui vous êtes, de vous aligner dans tous les domaines de votre vie et ainsi de vous permettre de rayonner.


J’ai la conviction que ce voyage est un prérequis à des relations saines, qu’elles soient amoureuses, familiales, amicales, ou professionnelles. Bien sûr, cela ne signifie pas que vous ne pouvez pas avoir de relations épanouies sans ce voyage. Au contraire, parfois ce sont nos relations qui nous permettent d’avancer. Toutefois, être aligné avec vous-même vous permettra de penser, agir et ressentir de façon cohérente, et aussi de vivre plus sereinement avec les autres.


J’ai aussi la conviction que ce voyage est un état des lieux nécessaire pour devenir l’expert de votre vie, vous fixer des objectifs qui vous correspondent et opérer les changements que vous souhaitez dans tous les domaines. Vous accepter pleinement vous permettra de développer votre plein potentiel. Vous pourrez ainsi réaliser tout ce dont vous rêvez et que vous n’avez pas encore fait.


Alors, prêt à devenir vous-même et rayonner ?





1 Auteure du livre « Les Cinq regrets des personnes en fin de vie », paru en 2012




CHAPITRE 1 :


L’EXCÉDENT DE BAGAGES


[image: ]


[image: ]


« Le secret du changement, c’est de


concentrer toute votre énergie non pas


à lutter contre le passé, mais à


construire l’avenir »


- Socrate




FAITES LA PAIX AVEC


VOTRE PASSÉ


Nous avons tous des bagages liés à notre enfance et notre passé, plus ou moins volumineux en fonction de ce que nous avons vécu. L’objectif de ce chapitre est d’identifier les vôtres.


L’identité


Beaucoup de facteurs entrent en compte pour déterminer qui nous sommes2 :




	
Les origines : dès notre naissance, nous ne choisissons pas nos parents, notre prénom, notre nom, notre nationalité, notre éventuelle religion, notre lieu de vie, notre langue maternelle, notre place dans la fratrie, notre culture.


	
Les influences : elles commencent par nos parents, nos frères et soeurs si nous en avons, notre famille élargie, puis par nos professeurs, nos amis, nos mentors, nos différentes rencontres.


	
Les choix : nos réactions face aux événements de la vie, nos priorités, nos valeurs, notre comportement, nos pensées, la gestion de nos émotions, notre métier, les compétences que nous souhaitons développer.





Si nous n’avons aucun impact sur nos origines ni sur certaines de nos influences, nous sommes totalement responsables du reste ! Cependant, il n’est pas toujours aisé de faire nos choix en conscience, car de nos origines et de nos influences ont découlé plusieurs bagages qui nous pèsent et qui nous empêchent d’être pleinement nous-mêmes.
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