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L’encyclopédie du bien-être


C’est en faisant ce que tu pensais ne pas être capable de faire que tu deviendras la personne que tu pensais ne pas être capable d’être.

Jean Laval




Le but de ce livre est d’ajouter un maximum de valeur dans ta vie et de t’accompagner sur ce chemin que tu as décidé de parcourir : celui de la réussite et de l’épanouissement personnel. Ainsi, s’il a pu t’apporter une quelconque valeur et t’aider à concrétiser tes projets, fais-le-moi savoir en laissant un commentaire sur Amazon ou sur le site du magasin dans lequel tu as acheté ton exemplaire. Je me ferai une joie de lire ton retour !






INTRODUCTION



Avant toute chose, je tenais à te féliciter. « Pourquoi ? » me demanderas-tu. Parce qu’il a fallu plusieurs étapes, plusieurs choix significatifs pour que tu en arrives à lire ces quelques lignes. Tu as décidé de dépenser ton argent dans ce livre, ne connaissant pas son contenu, alors que tu aurais pu acheter un vêtement ou faire une sortie. Mais, toi, tu as décidé d’investir en toi, d’investir ton argent pour changer ta vie et matérialiser tes rêves. Tu peux déjà être fier de cette première étape.

Ensuite, une fois le livre entre tes mains, il t’a fallu faire le choix de commencer à le lire au lieu de le poser dans un coin et de l’oublier, préférant passer ton temps devant les écrans. Pour cette deuxième décision, tu peux être également fier de toi.

Chaque matin, lorsque tu te lèves, tu as à ta disposition une certaine dose d’énergie, de temps et d’argent. Et toi seul peux décider de ce que tu vas en faire. Or, si tu te retrouves à lire ces quelques lignes, c’est que tu t’es choisi, toi, et tes rêves, en premier, et ça, c’est déjà un grand pas prometteur pour la suite. Cela signifie que tu es prêt à ENFIN passer à l’action.

La question principale au centre de ce livre et celle qui doit très certainement occuper tout ton esprit à l’heure actuelle est la suivante : comment réaliser ses rêves ?

Si peu de choses sont sûres, il en est une difficile à nier : nous sommes tous à la recherche du bonheur. Et la meilleure façon de goûter à ce bonheur intense et stable est d’être épanoui dans sa vie, autrement dit, de matérialiser sa vie rêvée. Bien que le bonheur puisse être trouvé à tout moment, car il est présent en chacun de nous, il nous suffit de nous y connecter. Il est vrai qu’être heureux, dès lors que les activités que l’on fait chaque jour et que les personnes qui nous entourent ne nous correspondent pas, devient bien plus complexe. De plus, je pars du principe que la vie vaut la peine d’être vécue et, donc, qu’il vaut mieux tout donner pour vivre notre meilleure vie et non pas se contenter de ce que l’on a.

Dans cette introduction, je tiens à ajouter une précision importante, à savoir ce que j’entends par « rêve ». En effet, dès lors que l’on se retrouve à lire un livre sur la réalisation de ses rêves, la plupart d’entre nous pensent à leur carrière, c’est-à-dire au travail. Il n’y a aucun mal à cela, c’est même normal, car notre travail occupe une très grande place dans notre quotidien et dans la société d’aujourd’hui. S’il définit notre emploi du temps et nos compétences, il définit également notre langage, notre manière de nous habiller, nos relations et même, parfois, une part de notre personnalité. Aussi, il est difficile de vivre notre vie rêvée quand notre travail n’est pas celui de nos rêves. Le terme « rêve » recouvre donc, d’une certaine manière, une carrière ou du moins une activité professionnelle rémunérée qui nous épanouit.

Mais j’entends par « rêve » également de nombreuses autres choses. Ton rêve peut être de vouloir te mettre en couple, de construire une famille, d’acquérir certaines compétences comme apprendre à jouer d’un instrument par exemple, de voyager ou encore d’habiter à un endroit particulier. Bref, la notion de rêve est très large et contient finalement tout ce qui te donne de l’énergie, tout ce qui fait briller tes yeux quand tu en parles, tout ce qui t’inspire, tout ce qui te fait te dire « Waouh, ce serait génial ! ».

Ne te limite donc pas. Ne rêve pas de ce qui paraît bien socialement parlant, de ce que tes amis ou ta famille voudraient pour toi, de ce qui est communément perçu comme un rêve, comme devenir écrivain, acteur ou chef d’une grande entreprise. Non, rêve de ce qui t’épanouit, de ce qui t’inspire. Quand on parle de rêve, il n’y a qu’une chose à prendre en compte : toi. Ne perds donc pas ton temps à essayer d’expliquer ton projet aux autres ou de les convaincre de sa faisabilité, fais-toi confiance : si tu en rêves, tu peux y arriver.

Revenons maintenant, tout en ayant en tête cette précision du terme « rêve », à notre question principale : comment réaliser ses rêves ? Inutile de faire durer le suspense, je vais être clair et direct. Pour réaliser tes rêves, trois éléments de base sont indispensables :


	Croire en ton projet, en tes capacités, en toi.


	Agir, travailler chaque jour, encore et encore.


	Persévérer quoi qu’il arrive.




Voilà les trois secrets pour réaliser n’importe quel rêve. Qu’il soit grand ou petit, qu’il te paraisse facile ou difficile à réaliser, tu dois absolument y croire, travailler et persévérer. En d’autres termes, il faut que tu fournisses des efforts et que tu te donnes les moyens d’y parvenir. Comment voudrais-tu réaliser un rêve si tu n’y crois même pas ou si tu n’es pas prêt à travailler et à persévérer ?

Peut-être que tu te diras alors qu’il est inutile de continuer la lecture de ce livre puisque je t’ai déjà donné les éléments clés de la réussite. Peut-être même que tu me trouveras idiot de n’avoir pas fait durer le suspense comme tant d’autres le font. Mais je ne suis pas là pour te faire perdre ton temps en tournant autour du pot, bien au contraire. Je veux du direct, du concis et de l’action. Je suis là pour que tu agisses le plus tôt possible, pour que tu commences enfin à construire ta vie rêvée.

Néanmoins, je te recommande tout de même de poursuivre la lecture de ce livre, car nous allons développer davantage ces concepts. Agir, passer à l’action, travailler, persévérer, oui, mais autant le faire de manière intelligente et efficace pour gagner du temps, de l’énergie, voire de l’argent. Voilà pourquoi il est important de te former continuellement, en commençant par me lire, mais aussi et surtout en appliquant les conseils que je vais partager avec toi ici.

Tu trouveras à la fin de ce livre un dernier chapitre, « Une semaine pour passer à l’action » : un challenge d’une semaine avec des actions à mettre en place chaque jour, pour lancer la machine et te placer dans une dynamique d’action qui te permettra de concrétiser tes objectifs.

Si tu n’es pas prêt à faire des sacrifices pour tes rêves, alors ce seront tes rêves qui deviendront des sacrifices. Quel est ton choix ?







Pourquoi ce titre ?


C’est l’histoire d’un patron et d’un salarié. Le patron demande au salarié de finaliser un dossier avant la fin de la semaine, ce à quoi celui-ci répond : « J’essaierai. » Alors, le patron lui rétorque : « Super, j’essaierai de te payer à la fin du mois. » Le salarié se retrouve bouche bée, ne sachant que dire, choqué par les propos exprimés par son patron.

Cette petite histoire peut paraître anodine, mais elle reflète toute la philosophie de ce livre. N’essaie pas, fais-le. Pour accomplir des choses, pour avancer sur tes projets, pour évoluer personnellement, il ne faut pas essayer, il faut faire.


	N’essaie pas de lancer une activité, fais-le.


	N’essaie pas de changer de travail, fais-le.


	N’essaie pas d’écrire un livre, fais-le.




Passe à l’action ! C’est ainsi, et uniquement ainsi, que tu pourras réussir. Car les gens qui essaient n’accomplissent jamais rien de grand. À l’inverse, les gens qui font passent du rêve à la réalité. Si je suis là, à t’écrire ces lignes, ce n’est pas parce que j’ai essayé, mais bien parce que j’ai fait, là où tant d’autres rêvent d’écrire un livre mais ne passent jamais à l’action.

Les raisons pour lesquelles on dit « J’essaierai » au lieu de « Je le ferai », « J’y arriverai » ou « Ce sera bon » peuvent relever d’un manque de confiance en soi. C’est le cas d’une personne qui doute d’aboutir aux résultats souhaités, qui souffre d’un manque de motivation, du salarié qui n’a pas envie de faire une tâche en particulier, ou encore, tout simplement, d’une erreur de langage. Mais bien souvent, dans un cas comme dans l’autre, c’est la peur de l’engagement qui se reflète dans ces termes. On dit alors « J’essaierai de finir ce livre », ainsi, si jamais on ne le finit pas, ce ne sera pas grave. Dans une situation plus courante, on dira aussi « J’essaierai d’être à l’heure », « J’essaierai de passer te voir ». Mais on le sait tous : « J’essaierai » se solde toujours par une non-action.

Faire, agir, passer à l’action sont des points que l’on va voir ensemble au cours de ce livre, cependant je tenais déjà à attirer ton attention sur le vocabulaire que tu emploies. En effet, ce que tu dis, tu le penses. Ainsi, dès à présent, porte ton attention sur cette formulation « J’essaie/J’essaierai » et remplace-la dès que tu te surprends à la penser ou à la dire. Tu n’es pas ici pour essayer de réussir, mais bien pour y parvenir. Alors, n’essaie pas de lire ce livre, lis-le.


Défi :

Je te lance le défi de lire ce livre en une semaine : n’essaie pas de le lire, mais lis-le, et ce peu importe ta vitesse de lecture et le temps que tu as à ta disposition.

Quelle est ta vitesse de lecture, en nombre de pages par heure ? De combien d’heures disposes-tu cette semaine ?

Par exemple, si tu lis 30 pages par heure, il te faudra 6 heures. Tu peux alors programmer de lire 1 heure chaque jour de cette semaine.







Qui suis-je ?


Peut-être te demanderas-tu qui je suis pour oser avoir la prétention d’écrire un livre sur la réussite. C’est tout à fait légitime. La valeur d’un livre provient certes de la qualité de son contenu et de son écriture, mais également de son auteur. Laisse-moi donc me présenter – rapidement, car là n’est pas le cœur de notre sujet – afin que tu puisses comprendre d’où je viens et pourquoi je mets tant d’énergie et de temps à partager avec toi mes connaissances et mes expériences.

Ce que je m’apprête à raconter dans les lignes qui suivent n’a pas pour but de flatter mon ego ou de dévaloriser tes propres accomplissements personnels. La vie de chacun est différente. Cependant, j’ai à cœur de partager avec toi des accomplissements dont je suis fier. Des réalisations que je pensais inatteignables et que je suis parvenu à rendre possibles parce que je n’ai pas essayé, je l’ai fait.

À l’heure où j’écris ces lignes, je suis allé dans plus de 35 pays. Je suis suivi par plus de 600 000 personnes sur les réseaux sociaux. J’ai écrit un livre, L’encyclopédie du bien-être, publié aux Éditions J’ai lu. J’ai ouvert un centre de yoga où j’ai accueilli des centaines de personnes qui ont célébré la joie. J’ai récemment lancé une marque de compléments alimentaires haut de gamme, Premium Boost. Je suis en ce moment même non pas en train d’essayer de développer, mais bien de développer concrètement un projet de marque de vêtements, Kopali. Tout ça sans aborder les accomplissements personnels, basés sur mon mode de vie, comme le fait d’être libre de mon emploi du temps, d’aller là où je veux, etc.

Oui, un des conseils que je te donne dans ce livre est de rester concentré sur un projet et de ne pas t’éparpiller, et pourtant je mène de front plusieurs gros projets. C’est vrai, cependant, prends en considération qu’au niveau où je suis, je ne travaille plus seul. Je me suis entouré de personnes qui adhèrent aux projets que je lance. Comme le dit un proverbe africain : « Seul, on va plus vite, ensemble, on va plus loin. » Ensemble, on peut multiplier le nombre de projets et ainsi, en 2023, quand ce livre sortira, ma marque de vêtements existera déjà.

En réalité, je suis simplement une personne qui dédie sa vie à aider les autres pour qu’à leur tour eux aussi puissent vivre la vie de leurs rêves. Je ne suis pas né riche. Je ne suis pas né « prédestiné à réussir », ni même à être heureux. J’ai rencontré beaucoup de difficultés, d’obstacles, j’ai fait de mauvais choix, de mauvaises rencontres, et pourtant je suis là aujourd’hui à t’écrire ces quelques mots. J’aurais aimé, à l’époque, qu’on me dise : « Jean, tu t’en sortiras. Tu mérites d’être heureux. Les objectifs que tu as en tête sont réalisables. Tu en es capable. »

Du fait de mon parcours, je suis la preuve que tout est possible, peu importe les cartes que tu as en main, peu importe d’où tu viens ou qui tu es. Je me dois, aujourd’hui, de partager tous les outils et les leçons de vie que j’ai accumulés grâce à mon expérience, pour que chacun puisse prendre la décision d’honorer sa vie, pour que toutes les personnes perdues, comme je l’étais, retrouvent leur chemin et leur joie. Pour ce faire, j’utilise tous les outils que j’ai à ma disposition (vidéos, conférences, formations, cours, coaching).

Je ne suis pas un surhomme, un super-héros, ni même quelqu’un de plus intelligent que la norme. Je ne suis pas né avec la capacité de « matérialiser ma vie souhaitée », ni même avec les qualités de « travail », de « détermination » ou encore de « persévérance ». Je n’appartiens pas à une autre catégorie d’humains. Non, je suis simplement un être humain comme toi. Nous sommes tous égaux, mais ce qui différencie ceux qui réussissent de ceux qui abandonnent, c’est en premier lieu leur état d’esprit. Or, bonne nouvelle, cela se travaille, notamment au travers des clés que je vais partager avec toi par la suite. Tu vas donc pouvoir, toi aussi, matérialiser ta vie souhaitée.

Pour te donner quelques détails supplémentaires, j’étais un jeune extrêmement introverti qui, pour se faire accepter, fuir sa réalité ou encore combattre sa timidité, se perdait dans toutes les substances légales et illégales. D’un point de vue extérieur, j’avais la vie rêvée. Je participais à des soirées, j’étais entouré d’amis, je m’amusais et faisais de nouvelles expériences. Bref, comme on le dit si bien, je « profitais de ma jeunesse ». Mais en fait, loin de profiter, je fuyais. Je fermais les yeux sur mon mal-être, sur ma solitude, sur ma réalité. Jusqu’à ce fameux jour où j’ai eu le déclic, où j’ai pris un simple billet d’avion aller pour l’Australie et où j’ai décidé de tout quitter pour vivre enfin ma vie.

Crois-tu que cela a été facile pour moi de tout quitter du jour au lendemain, d’aller dans un pays dont je ne parlais pas la langue, de faire de la musique dans la rue pour vivre ? Non. Crois-tu que cela a été facile pour moi de tout recommencer, de réaliser que ma vie avait été une catastrophe, de partager du contenu pour gagner ma vie et de n’avoir aucun résultat ? Non. Vivre sa vie rêvée est difficile, mais cette difficulté vaut la peine d’être surmontée pour ressentir du bonheur par la suite.

Tout ne m’est pas tombé dessus du jour au lendemain. J’ai dû travailler, persévérer encore et encore, sans voir l’ombre d’un résultat. J’ai dépensé mon argent, mon temps et mon énergie dans mes rêves, sans aucune garantie que cela fonctionnerait. Pourtant, je suis là, à partager avec toi mon histoire et à porter ce message d’espoir : tout est possible.

Je le répète encore une fois, je n’étais personne en particulier, et si j’ai réussi à m’élever de là où j’étais pour réaliser mes rêves, alors toi aussi tu peux t’élever et vivre les tiens. Pour cela, il faut arrêter de fuir tes problèmes et de te plaindre de ce qui ne te convient pas. Si quelque chose ne t’épanouit pas, fais en sorte de le changer, de passer à l’action et de fournir les efforts nécessaires à la réalisation de tes rêves. Il est temps de débuter un nouveau chapitre, temps de laisser le passé derrière toi et de te concentrer sur l’écriture de ta vie présente afin de préparer un futur qui t’épanouira pleinement. Commence d’abord par t’accepter, par accepter ton passé et tes erreurs. Ils font partie de toi, mais ne déterminent pas ton futur.

Il est temps de devenir à ton tour le superhéros de ta propre vie, temps d’utiliser chaque jour pour construire une existence qui te correspond, temps de prendre tes responsabilités et de passer à l’action !





Pourquoi est-ce que je te tutoie ?


Comme tu l’auras déjà sûrement remarqué, j’ai décidé de te tutoyer tout au long de cet ouvrage. Je pense qu’il est important que j’explique ce point, qui peut paraître anodin pour certains. Aujourd’hui, beaucoup de personnes restent attachées au vouvoiement, car elles considèrent cela comme une marque de respect. Mais, à mon sens, les deux ne sont pas liés. Le respect ne réside pas dans une simple formule de politesse. On peut tout à fait tutoyer quelqu’un que l’on respecte et vouvoyer quelqu’un d’autre que l’on ne respecte pas. Aussi, te tutoyer n’est pas un manque de respect à ton égard, loin de là. Mon respect à ton égard passe par le choix de mes mots et la qualité du contenu que je te propose.

Sais-tu d’où vient le vouvoiement ? Il a été instauré à l’époque romaine pour marquer une hiérarchie, une distinction de pouvoir entre les personnes considérées comme « supérieures » et le reste du peuple. Le peuple devait alors vouvoyer les supérieurs tandis que ces derniers le tutoyaient. C’était une distance créée entre eux pour affirmer et démontrer le pouvoir. On retrouve cela aujourd’hui encore, car bien souvent nous tutoyons nos amis et vouvoyons notre patron, quand bien même nous respectons les premiers et pouvons parfois mépriser le second.

Personnellement, je pars du principe que, toi qui lis ces lignes, tu es un être humain, comme moi. Nous sommes donc égaux, et ce peu importe ton âge, ton sexe, ton statut social, etc. Dès lors, te tutoyer m’apparaît comme plus juste. Peut-être as-tu un avis complètement différent à ce sujet, je n’ai rien contre cela. Je ne suis pas là pour te convaincre que vouvoyer est mal, mais simplement pour que tu comprennes mieux mon choix dans cet ouvrage.

Certes, je pourrais aussi utiliser le « vous » dans le but de m’adresser à plusieurs personnes à la fois, mais cela n’est pas mon souhait non plus. Je ne veux pas m’adresser à un groupe de personnes, mais seulement à toi. Je veux que tu te sentes concerné par mes propos et que tu sois touché, comme si toi et moi étions en train d’avoir la conversation la plus profonde que tu puisses avoir à cet instant même. Parce que c’est le cas. Cette conversation te concerne, elle concerne ta vie, tes rêves, ton bonheur. Il ne te reste plus qu’à tourner la page et à passer à l’action…
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