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Préface
Alors, vous faites quoi dans la vie ?
Combien de fois vous a-t-on demandé « Alors, vous faites quoi dans la vie ? » au cours de votre existence ?
Je suppose que vous avez perdu le compte.
Que ce soit lors d’entretiens d’embauche, d’événements, de fêtes ou de réunions de famille, c’est la question qui revient inéluctablement. Il est des périodes où il semble plus facile d’y répondre que d’autres, mais au fond, quelle question stigmatisante et ennuyante… Non seulement à cause de sa terrible prévisibilité, mais aussi parce que c’est la question. Vous savez que vous serez instantanément défini et casé par votre réponse.
Walk Your Talk va radicalement réinventer votre réponse à cette question redoutée. Vous saurez exactement comment faire comprendre, à vous-même et à votre entourage, que votre rôle, votre situation, votre titre ou votre poste actuel ne vous identifient pas et ne vous définissent pas. Votre vie est tellement plus grande et plus brillante que cela.
Que vous choisissiez ou non de partager d’autres informations vous concernant, vous indiquerez clairement dès le départ que votre principale priorité est de vivre votre vie et de le faire de la meilleure façon possible – à votre façon, sans vous soucier de ce que les autres pensent ou attendent de vous.
Alors, si vous voulez commencer à vivre votre vie à votre manière et laisser libre cours à votre inspiration et à votre indépendance, vous êtes au bon endroit.
Ce livre est là pour vous libérer non seulement de la redoutable question « Alors, vous faites quoi dans la vie ? », mais aussi de toutes les autres questions limitantes diablement ennuyeuses.
Poursuivez votre lecture. Il est temps pour vous de commencer l’aventure et de prendre votre vie en main, dès maintenant.


Introduction
Parler moins, agir plus
« Ce que nous faisons maintenant résonne dans l’éternité. »
Marc Aurèle, Pensées pour moi-même


Remarquez le choix des mots dans cette célèbre citation : ce n’est pas ce que vous pensez ou ce que vous ressentez, mais ce que vous faites qui vous met sur la voie de l’éveil. Ce que vous faites affecte votre présent, votre avenir, votre entourage et le souvenir que l’on gardera de vous.
Attribuée au philosophe romain Marc Aurèle, cette citation est devenue encore plus emblématique grâce au personnage de Maximus, joué par l’acteur Russell Crowe, dans Gladiator, le film réalisé par Ridley Scott (2000). Au fil de son histoire, Maximus se révèle être un chef remarquable et, plus important encore, un homme incroyable. Lorsqu’il prononce cette phrase mémorable, elle a pour effet de motiver et de renforcer ses troupes. Ainsi, ses soldats le suivent non pas parce qu’ils y sont obligés, mais parce que tel est leur souhait.
Je ne veux en aucun cas suggérer qu’un champ de bataille est l’endroit propice où prouver sa valeur, mais je partage cette citation dès maintenant, car le personnage de Maximus incarne les qualités de l’évolution à suivre – des qualités auxquelles nous aspirons tous et toutes. Qui ne désire pas une intégrité inébranlable, une détermination infaillible, une discipline impeccable, un courage sans nom et la merveilleuse capacité à donner l’exemple ?
L’histoire de Maximus n’est pas des moindres, car sa vie illustre son message et son héritage. Si vous n’avez pas encore vu ce film, vous ratez quelque chose, car, bien qu’éprouvant, il est passionnant et profondément inspirant. Maximus, un général romain, est trahi et réduit en esclavage. Il devient gladiateur et gravit les échelons, déterminé à venger le meurtre de sa famille et à combattre l’injustice.
Son personnage inspire et invite au succès et à l’évolution. Il nous montre que la réussite ne se définit pas par les réalisations, la réussite ou l’échec, par le titre ou l’emploi actuel, mais par la capacité à incarner nos valeurs. Croyez en vous et en vos actions. Joignez le geste à la parole et transformez votre vie.
L’importance de vos actions quotidiennes
 
Malheureusement, de nombreuses personnes n’accordent pas suffisamment d’attention à leurs actions quotidiennes. Il est tentant de se tourner vers le pouvoir de transformation des pensées et des émotions lorsque nous cherchons à améliorer notre vie. Nous nous penchons sur la méditation, les thérapies par la parole, les retraites, la manifestation d’intentions, les cours de pleine conscience, etc. Nous pouvons même répéter des affirmations et nous laisser porter par le mantra « croire avant de voir » si répandu en ce moment dans le monde du développement personnel – selon lequel il faut d’abord croire que nous sommes dignes de ce que nous souhaitons manifester. Plus facile à dire qu’à faire, me direz-vous.
Dans une certaine mesure, l’introspection peut être un outil précieux, car la connaissance de soi est la base de la sagesse, et une façon de penser saine et positive contribue grandement à un changement intérieur profond. Mais à quoi bon plonger corps et âme dans l’introspection et la pensée positive sans prendre des mesures pour les valider ? Cela l’emplirait d’incertitude et nuirait à son efficacité !
Ces dernières années, l’industrie du développement personnel a beaucoup misé sur le pouvoir de croire en soi et sur le changement positif. La clé réside dans l’art de visualiser une vie positive, car tout dans l’Univers est énergie, y compris nos pensées, la théorie étant que l’énergie attire son égal. En d’autres termes, si vous pensez, croyez et incarnez la positivité, c’est ce que vous attirerez énergétiquement.
Toutefois, si vous avez déjà essayé la visualisation positive et que cela n’a pas fonctionné pour vous, il est possible que la concentration sur vos actions quotidiennes puisse vous permettre de concrétiser toutes vos bonnes intentions. Le point de départ d’un grand changement ne doit pas obligatoirement passer par un visionboard ou se regarder dans le miroir et y croire, mais par un quotidien qui inclut de petites actions significatives. En effet, vos actions, que vous ayez envie de les faire sur le moment ou non, sont votre première étape vers le progrès. Je ne parle pas d’actions dépourvues de conscience. Savoir ce qui fonctionne le mieux pour vous est le déclic qui changera votre vie et que vous trouverez au sein de ce livre.
C’est pourquoi Walk your talk est essentiel à votre prémanifestation. Son but est de vous préparer à manifester vos intentions avant même que vous ne voyiez les résultats, dans les moments de démotivation les plus durs. Lorsque vous aurez terminé le programme présenté dans les pages suivantes, vous constaterez peut-être que votre souhait est en cours de réalisation et que votre vie prend déjà une tournure plus épanouissante.
Choisissez méticuleusement vos actions quotidiennes. Sans cette base solide axée sur la mise en action, votre vie ne changera tout simplement pas pour le mieux, quelle que soit la volonté que vous mettez dans vos visualisations, vos affirmations et vos intentions.
Le philosophe grec Aristote avait vu juste en déclarant : « Nous sommes ce que nous faisons à répétition. » Ce sont vos actions quotidiennes, plutôt que vos pensées et vos émotions, qui vous définissent et vous redéfinissent constamment. C’est par ce que vous faites – et non par ce que vous rêvez ou souhaitez faire de votre précieuse vie – que vous atteindrez le bonheur.
Si vous cherchez à vous connecter à votre Maximus intérieur – le véritable potentiel d’intégrité et de succès qui sommeille en vous –, ce livre est le programme d’entraînement et de passage à l’action que vous attendiez peut-être.

Soyez comme la tortue
 
Lire et suivre les conseils de ce livre est la première et la plus importante étape pour créer un changement positif et durable dans votre vie.
Engagez-vous. Mais ne vous contentez pas de le lire par curiosité et de rajouter les actions sur votre liste de choses à faire. Oubliez le conditionnel et conjuguez-le au présent ! Lancez-vous sans vous laisser décourager par vos doutes ou par la petite voix qui vous pousse à procrastiner. Le moment idéal pour commencer n’existe pas. Et pour maximiser vos chances de réussite, lancez-vous comme la tortue dans la fable de La Fontaine du « Lièvre et la Tortue ».
Un véritable changement s’opère rarement du jour au lendemain. Il est le résultat de petits pas quotidiens, réguliers et persistants, ou d’actions entreprises dans la positivité. Comment mieux illustrer le propos qu’avec l’histoire d’Edison et de ses célèbres expériences sur les ampoules ? Un journaliste a un jour demandé à l’inventeur Thomas Edison ce qu’il ressentait après avoir échoué mille fois avant d’inventer l’ampoule électrique, ce à quoi Edison a répondu ce qui s’est transformé en référence : « Je n’ai pas échoué, j’ai trouvé mille solutions qui ne fonctionnent pas. » Chacune de ces neuf cent quatre-vingt-dix-neuf étapes a nécessité autant de patience, de temps et de dévouement que l’étape finale couronnée de succès.
En d’autres termes, peu importe la lenteur et la régularité avec lesquelles vous avancez, ou le nombre de fois où vous trébuchez et tombez ; tant que vous ne vous arrêtez pas, vous échouerez en vous rapprochant toujours un peu plus du but. Chaque fois que la tentation d’agir comme le lièvre de la fable pointe le bout de son nez, vous prenez le risque de vous épuiser. Bien sûr, quel défi que de faire preuve de patience lorsqu’il s’agit d’aller de l’avant et de vivre notre vie rêvée ! Que nous ayons envie de briller ou de montrer à notre entourage notre succès, n’oublions pas que la plupart des gens ne s’intéressent pas à ce que nous faisons ni à notre réussite.
Ils sont probablement bien trop occupés à se demander ce que les autres pensent d’eux pour se préoccuper de ce que vous faites ! Échappez à cette dépendance à la validation de votre entourage. Concentrez-vous sur vos objectifs et vos rêves et brillez grâce à vos actions quotidiennes. Sortez du cercle vicieux « applaudissez-moi et aimez-moi » et concentrez-vous sur votre propre vie. Portez votre attention sur votre propre chemin et faites de votre mieux. N’oubliez pas que chaque petit pas que vous faites, qu’il fonctionne ou non, vous offre l’opportunité d’apprendre et de grandir, et que l’évolution est ce qui donne à la vie son sens et son but. Ainsi, même si vous vous trompez, vous continuez à vivre le sens et le but de votre vie à votre manière.

Préparez-vous…
 
Si nous en avions le choix, il semble évident que la plupart d’entre nous préféreraient une abondance financière instantanée aux intérêts composés. Pourtant, tout investisseur averti vous dira que les intérêts composés rapportent davantage à long terme. Il en va de même pour nous-mêmes : le développement personnel nous pousse à vivre constamment dans « l’instant présent », mais nous limite dans notre investissement sur nous-mêmes sur le long terme.
Prenons l’exemple d’une étude fascinante menée dans les années 1970 par Walter Mischel, psychologue et professeur à Stanford, connu comme le test de la guimauve. Dans cette étude, un groupe de cinquante enfants s’est vu offrir le choix entre une récompense immédiate et deux récompenses s’ils attendaient un certain temps. Les chercheurs ont laissé chaque enfant dans une pièce avec une seule guimauve pendant environ quinze minutes, puis sont revenus. Si l’enfant ne mangeait pas la guimauve, la récompense était une guimauve supplémentaire. Des études de suivi ont révélé que les enfants capables d’attendre plus longtemps – en d’autres termes, de retarder leur satisfaction – avaient tendance à avoir de meilleurs résultats dans la vie1.
Les résultats de l’étude ont été contestés au fil des ans, et l’on peut se demander si elle met en évidence les récompenses de la volonté ou non, étant donné que les participants étaient des enfants. Mais elle indique clairement qu’il est plus judicieux de se concentrer sur les gains à long terme qu’à court terme.
Le fait est que, si vous voulez voir un changement positif dans votre vie, vous n’avez pas besoin d’un changement drastique et radical. Malgré ce que l’on entend régulièrement, un tel changement s’avère rarement être la solution. Commencez petit à petit, par de petites actions répétées et cohérentes, en gardant en tête que chacune est une étape importante vers votre objectif final. Le véritable changement est le résultat d’une série de petites actions, que nous appellerons dans ce livre « vos actions quotidiennes ».
À partir de maintenant, que vous pensiez que le moment est venu ou non, j’aimerais que vous commenciez à prendre ces petites mesures pratiques chaque jour pour garder le cap sur une direction saine et positive. Prenez votre temps, investissez en vous-même – comme la tortue et non pas comme le lièvre.
Évidemment, vous pourriez faire face à des changements de vie importants, comme un déménagement, un divorce, un changement de carrière, une expatriation et ainsi de suite, mais ils n’améliorent pas nécessairement toujours votre vie à long terme. Ils créent des opportunités de progrès à court terme, mais si vous voulez vraiment voir un changement positif sur la durée, regardez autour de vous et en vous. Penchez-vous sur ce que vous faites à répétition tous les jours.
En résumé :
La façon dont vous vivez votre vie est votre message, votre héritage.

Vous ne pouvez tout simplement pas contrôler ce que les autres pensent de vous. Concentrez-vous plutôt sur ce que vous pouvez contrôler, c’est-à-dire vos actions quotidiennes.

Vous êtes ce que vous faites à répétition tous les jours, et non ce que vous pensez, ressentez, dites, espérez, visualisez ou affirmez.

Vos actions quotidiennes – les petites choses que vous faites régulièrement – sont à la fois la cause et l’effet de la motivation. Elles sont la clé d’une vie riche aujourd’hui et demain. Ce sont vos merveilleuses et puissantes actions quotidiennes.



Vos actions quotidiennes
 
Des études révèlent le formidable pouvoir de transformation de l’action et démontrent que ce que nous faisons quotidiennement façonne notre présent et augmente considérablement nos chances de succès, que ce soit sur le plan personnel ou professionnel2. Elles ont également prouvé que le fait d’établir des routines et de s’y tenir peut considérablement améliorer les performances lorsque la motivation nous fait faux bond3.
Certaines recherches démontrent également que ce ne sont pas seulement vos pensées qui façonnent votre cerveau et donc votre vie, mais surtout vos actions quotidiennes4,5. Si votre humeur s’est déjà améliorée après une bonne séance de sport, vous connaissez instinctivement la véracité de ces données scientifiques. Il se peut que nous ayons tout faux : le changement commence par les actions que nous entreprenons de manière répétée, plutôt que par ce que nous pensons.
De plus, des études révèlent que la prévisibilité de certaines actions quotidiennes, que nous savons bénéfiques pour la vie, peut réduire l’anxiété et favoriser un sentiment de paix intérieure6,7. C’est crucial, car d’autres recherches ont démontré que l’anxiété est la principale cause des mauvaises décisions prises dans la vie8.
En résumé, plus votre journée est structurée et composée d’actions conscientes, plus vous serez en mesure de maîtriser votre vie et d’y inviter le bonheur. Et plus le calme régnera en vous, plus vos choix de vie seront intelligents, ce qui augmentera considérablement vos chances de réussite. Vous vous demandez donc peut-être quelles sont ces actions si magiques dont je ne taris pas d’éloges et quelles actions vous pourriez mettre en place dans votre vie pour l’améliorer au quotidien ? Je vous invite à découvrir le « Plan d’action sur quatre semaines » dans les pages à venir.

Faire et comprendre pourquoi
 
Selon les mots immortels attribués au philosophe chinois Confucius : « Ce que j’entends, je l’oublis. Ce que je vois, je m’en souviens. Ce que je fais, je le comprends. »
Il est, certes, important de lire et d’assimiler les actions proposées dans ce livre, mais elles ne seront efficaces que si vous les mettez en place, car c’est en faisant que vous réaliserez tout leur potentiel. La sagesse n’est pas le véritable professeur ; l’expérience, en revanche, saura vous instruire mieux que tous les mots du monde.
Le programme de ce livre est un encouragement à la transformation de vos habitudes quotidiennes en une série d’actions puissantes. Ces petits changements pratiques créeront un changement immédiat et donneront de l’élan à votre vie tout en constituant un merveilleux investissement dans votre bien-être futur.
Restez fidèle à votre programme pendant au moins un mois, tenez-vous-y et votre investissement en vous-même commencera à porter ses fruits. Vous commencerez à gagner en tonicité physique, mentale et émotionnelle. Continuez pendant un an et votre vie s’en verra complètement transformée.

La volonté ne fait pas tout
 
Désolée de vous l’apprendre, mais la volonté seule ne changera pas votre vie, malgré ce qui est proclamé sur le pouvoir de la manifestation. Bien sûr, la volonté est primordiale – et, dans certains cas, elle peut déplacer des montagnes –, mais cela ne signifie pas que c’est votre point fort et donc la meilleure option sur laquelle miser pour vous faire avancer. Il me semble que la meilleure manière d’enclencher un changement de vie est de transformer quelques-unes des actions que nous réalisons au quotidien et de comprendre pourquoi nous effectuons ces changements : parce que nous voulons nous sentir mieux dans notre peau et dans notre vie, par exemple. Le fait de connaître la raison pour laquelle vous faites quelque chose est le principal facteur de motivation. Si vous ne savez pas pourquoi vous réalisez une action ou une autre, la motivation viendra immanquablement faire défaut tôt ou tard. Connaître la motivation derrière vos gestes permettra à votre cerveau de comprendre facilement la direction que prennent vos actions. Ainsi, votre volonté, qui était peut-être faible auparavant, émergera naturellement. Votre esprit suit votre corps autant que votre corps suit votre esprit.
Que vous soyez du genre à dire « oui » ou « non », la meilleure rampe de lancement pour un changement positif est le pouvoir de votre propre corps. Et par là, je ne veux pas dire aller à la salle de sport. Je parle de réaliser certaines choses chaque jour qui ne demandent pas beaucoup d’effort, mais qui vous aideront à devenir la personne formidable et inspirante que vous savez pouvoir être – cette personne rare dont les actes quotidiens correspondent à ses paroles et ses valeurs.
Si vous avez essayé en vain de créer un changement par la pensée positive, les visionboards, les visualisations et les affirmations – en constatant que vos progrès se résument à un pas en avant, dix pas en arrière – sachez que vous avez entre les mains le livre qui va enfin faire la différence. Il vous aidera à vous sentir plus aligné avec vos valeurs en l’espace de quelques semaines et, en même temps, à initier un changement durable. Il présente aussi l’avantage de proposer des actions faciles à mettre en place et à maintenir dans la durée. De plus, il ne contient pas d’affirmations ni d’approches holistiques qui n’ont pas fonctionné pour vous jusqu’à présent !
Votre programme d’actions quotidiennes ne vous donnera pas l’impression d’avoir échoué si votre vie ne change pas soudainement. Il est tel un rappel constant que vous investissez en vous maintenant pour le long terme. Il s’appuie entièrement sur des recherches menées sur les changements de comportement réussis et durables et met l’accent sur le pouvoir des petites actions entreprises quotidiennement et de manière cohérente.
Il vous rappelle également qu’une vie formidable n’est pas au bout de votre voyage de transformation. Cette merveilleuse vie se trouve dans chacun des pas que vous faites, chaque jour, ici et maintenant. C’est le chemin régulier, mais progressif de la tortue. La tortue est peut-être lente, mais c’est bien elle qui finit par gagner la course. Mieux encore, la tortue savoure le voyage ; elle sent les roses tout au long du chemin qui la mène à sa destination !

Je fais, je fais, je fais
 
L’efficacité des petites actions suggérées réside dans leur répétition quotidienne et cohérente9. Il ne sert à rien de faire ce programme de temps en temps ; il vous faudra entreprendre vos petites actions tous les jours pendant au moins un mois. Cela ne devrait pas être un souci, car toutes ces petites actions, comme leur nom l’indique, ne prennent que quelques instants de votre temps, ce qui leur permet d’être répétées sans difficulté, et sont en plus étayées par des recherches scientifiques, pour créer une vraie cohérence.
Petit rappel : ce livre met l’accent sur le pouvoir de l’action, et non de la pensée, du ressenti ou des croyances. En effet, nous faisons confiance aux gens dans la vie grâce à leurs actions, et non pas grâce à leurs paroles. Vous devez donc vous prouver à vous-même, à votre entourage et au reste du monde que vous êtes réellement ce que vous prétendez être. Vous êtes un modèle, une personne de parole, quelqu’un qui mérite qu’on lui consacre du temps et de l’énergie. Vous ne tergiversez pas comme le suggèrent les quelques phrases ci-dessous ; vous agissez ici et maintenant.

Je reviens vers vous
 
Ces phrases vous sont-elles familières ?
« Je reviens vers vous plus tard dans la semaine. » (La semaine passe et toujours aucune nouvelle.)

« Bien sûr, je vous tiens au courant rapidement. » (« Rapidement » se transforme en une éternité.)

« Évidemment, nous restons en contact. » (Vous restez en contact, pas les autres.)


N’est-il pas frustrant et décevant de faire confiance à quelqu’un qui dit tenir ses promesses, alors que ses actes prouvent tout le contraire ?
Soyez honnête. Dans votre propre vie, vous est-il déjà arrivé de faire une promesse et de ne pas la tenir ? Combien de fois avez-vous dit que vous feriez quelque chose et ne l’avez-vous pas fait ?
Dans la plupart des cas, que la déception soit provoquée par les autres ou par vous-même en ne tenant pas parole, gardez en tête que ce n’était pas volontaire. Lorsqu’une promesse est faite, elle l’est souvent de bonne foi, mais la vie s’en mêle et elle est oubliée.
Il n’est peut-être pas vraiment réaliste de tenir ses promesses constamment, mais il est possible de faire en sorte qu’à partir de maintenant, vos paroles aient un sens à la fois pour vous-même et pour les autres. En effet, la façon dont vous interagissez avec votre entourage reflète la façon dont vous interagissez avec vous-même. Si vous décevez les autres en ne leur donnant pas de nouvelles ou en ne les tenant pas au courant, il y a de fortes chances que vous vous déceviez vous-même ou que vous abandonniez vos propres projets. Il va sans dire que ce n’est pas un fonctionnement très sain. Cela s’arrête ici et maintenant.

À partir de maintenant
 
Le monde moderne semble être un univers où les promesses se tiennent de moins en moins. Comment réellement savoir si nous pouvons compter sur la parole de notre interlocuteur, en particulier dans le monde virtuel où les quiproquos et les interprétations prolifèrent ? La série télévisée Les Traîtres, où la capacité à tromper est le seul moyen de remporter la victoire, est une excellente façon de voir les gens dire ce qu’ils ne pensent pas, les mots ne pas correspondre aux actes et les stratégies utilisées pour tromper. Mais voilà un bien triste exemple de ce que la société devrait rejeter. Malgré l’illusion du succès et la prétendue « intelligence », les mots vides sont une recette infaillible pour une vie vide. En outre, le sens originel du terme sanskrit « karma » est « action » ou « acte » ; et que nous croyions ou non au concept spirituel du karma, il n’en est pas moins vrai que nos actions se retournent régulièrement contre nous sous une forme ou une autre.
Je suppose que vous lisez ce livre parce que vous voulez vous sentir bien dans votre vie. Alors, faites-vous la promesse irrévocable d’intégrer les petites actions recommandées dans ce livre à votre quotidien pendant au moins quatre semaines. Efforcez-vous de tenir cette promesse, quoi qu’il arrive. À partir de maintenant, ne faites plus de promesses, que ce soit à vous-même ou à votre entourage, que vous ne tenez pas.
Que ce jour soit un nouveau départ.
Et, par la même occasion, cessez de trop partager. Arrêtez de partager des informations confidentielles et de vous confier aux mauvaises personnes. Laissez aux autres le soin de parler et d’expliquer. Faites le vide pendant un certain temps, le temps de faire le point sur vous-même et sur votre vie.
Ce livre vous a appelé haut et fort.
Montrez, sans lancer de paroles dans le vide, à vous-même, aux autres et au monde, ce dont vous êtes réellement capable.

Qui suis-je ?
 
Vous vous demandez peut-être qui je suis pour dicter ces actions et écrire ce livre. Depuis des décennies, je suis autrice de best-sellers, enseignante et conférencière dans le domaine de la spiritualité, de l’épanouissement et du développement personnel. Les gens s’étonnent souvent devant mon abondante production et sa longévité et me demandent comment diable je fais. La réponse est simple. Je pratique ce que je prêche et j’ai appris à mes dépens à quel point il est important, voire crucial, de se concentrer davantage sur l’action que sur la réflexion et, surtout, d’aller jusqu’au bout des projets.
Depuis de nombreuses années, je pense, je rêve, j’écris et je parle des conseils que je donne dans mes livres. L’écrit est un excellent moyen de faire passer un message, mais, pour toucher un public plus large, je savais au fond de moi qu’il me faudrait essayer d’autres moyens. Cela a toujours été une vague idée à l’horizon. J’ai toujours trouvé des excuses pour ne pas la mettre en œuvre et je me suis contentée d’écrire livre après livre. Je suis restée dans ma zone de confort, bien à l’abri derrière mon ordinateur, à pianoter sur mon clavier.
Mais il y a environ cinq ans, lorsque j’ai commencé à faire des recherches, à écrire et à vivre réellement les actions quotidiennes que je partage ici, ma vie a merveilleusement changé parce que je suis passée de la passivité à l’action, de la parole à l’action. En quelques semaines, j’ai laissé la peur et l’hésitation derrière moi et j’ai lancé mon premier podcast, White Shores. J’ai pris contact avec quelques-uns des scientifiques, psychologues, praticiens et leaders d’opinion les plus éminents au monde en matière de développement personnel et de spiritualité. Certains ont refusé, d’autres ont accepté, et même si je n’avais aucune expérience en tant que journaliste, je me suis lancée.
White Shores n’a pas été un succès du jour au lendemain, mais les téléchargements se comptaient par centaines, ce qui était très encourageant. Lentement, mais régulièrement, comme la tortue, j’ai continué à interviewer pour mon podcast, un épisode à la fois. Aujourd’hui, je suis fière de dire que White Shores se classe parmi les meilleurs podcasts au monde et que j’ai une liste d’attente de personnes extraordinaires qui veulent y participer, ainsi que des milliers d’auditeurs enthousiastes. Mieux encore, je me sens vivante chaque fois que j’enregistre et publie un épisode. J’espère que chaque épisode informe, inspire et éclaire mon auditorat. White Shores est ma création. Mon message au monde. C’est quelque chose dont je suis très fière, que je réalise à répétition.
Toute ma vie, j’ai travaillé avec passion, discipline et détermination pour atteindre mes objectifs. Cela ne signifie pas que je n’ai pas connu d’échecs ; croyez-moi, j’en ai eu plus que ma part. Mais j’ai appris à utiliser ces inévitables revers comme des leçons et des correcteurs de trajectoire. J’ai également appris à mes dépens à faire confiance aux gens en fonction de leurs actes plutôt que de leurs paroles.
Il y a dix ans, je me suis laissé influencer par un groupe de personnes qui prônaient leur savoir sur ce qu’il fallait faire pour que ma carrière décolle. C’était enivrant de passer du temps à faire des visionboards interminables avec ces personnes et d’assister à d’innombrables réunions. Mais en l’espace de quelques mois, j’ai découvert les dangers de se fier aux mots et de faire aveuglément confiance à ceux et celles qui flattent, promettent trop sans tenir parole. Ma vie personnelle et professionnelle en a beaucoup souffert et il m’a fallu plusieurs années pour remonter la pente.
Je ne compte pas vous ennuyer avec les détails, parce que ce livre parle de vous et non de moi, mais je veux que vous sachiez dès le départ que, même si je ne l’ai pas réalisé à l’époque, les graines de ce livre ont été semées il y a de nombreuses années. Toute mon expérience de vie se trouve dans ce livre. J’aurais aimé avoir un ouvrage semblable entre les mains il y a des dizaines d’années. Je pense que j’aurais pu avoir une longueur d’avance, j’aurais su repérer les signaux d’alarme et j’aurais compris à quel point il est vital de faire confiance aux autres en fonction de leurs actions, et non de leur éloquence. Et que la personne à qui je devais le plus tenir mes promesses, c’était moi-même. Comme il est bon pour la vie de ne pas se contenter de penser, d’espérer, de rêver, de conseiller, de discuter et de débattre, mais d’aller sur le terrain, d’affronter ses peurs et d’agir, tout simplement.
Si vous décidez de me suivre sur les réseaux sociaux après avoir lu ce livre, j’espère que vous me verrez encore et toujours sortir de ma zone de confort, me lancer des défis, tomber, me relever, apprendre et en revenir plus sage. Je fais ce que je dis et je vis ma vie comme le message d’action et d’aventure qu’elle devrait être. Je suis fière de montrer à mes proches et à ma famille, ainsi qu’à mes éditeurs, à mon lectorat et mon auditorat de podcasts, que je ne me résume pas à mes idées. Je sors de chez moi et je vis mon message pleinement, au lieu de me contenter d’écrire, de parler ou de théoriser sur le sujet.
J’espère qu’après avoir lu ce livre, vous aurez tout ce qu’il vous faut pour vous libérer de la tyrannie des affirmations et devenir vous aussi le héros ou l’héroïne de votre propre vie.

Faire le pas
 
Dans les pages suivantes, vous trouverez une série de 22 actions quotidiennes simples, mais puissantes qui vous mèneront vers la vie que vous avez tant rêvée, si toutefois vous les intégrez pleinement à votre routine. Ces actions ont fait leurs preuves et vous pouvez commencer à les intégrer dès aujourd’hui. Certaines vous paraîtront radicales et nouvelles, tandis que d’autres vous sembleront relever du simple bon sens. Quelle que soit votre réaction, il est important que vous commenciez à les entreprendre et à les répéter, pour la simple et bonne raison qu’elles vous mèneront directement sur le chemin de l’évolution personnelle.
Pour plus de facilité et de clarté, chaque action est présentée de la même manière.
Tout d’abord, l’action est présentée, ainsi que la raison pour laquelle elle vous sera bénéfique, quelques explications sur le contexte et une brève histoire de cas générique. Ne zappez pas cette section, car il est essentiel de comprendre pourquoi vous réalisez ces actions avant de commencer à les intégrer à votre vie. Il s’agit également d’un autre rappel important : vos actions doivent toujours être l’incarnation vivante de ce que vous êtes vraiment. Elles ne doivent pas non plus être accomplies sans réfléchir, mais avec intention et compréhension, et être personnalisées autant que possible, le but étant de vivre votre soi authentique, de sortir de votre tête pour entrer dans votre corps et dans votre vie.
Enfin, vous trouverez une description des moyens les plus efficaces d’incorporer ces petites actions dans votre routine quotidienne. Aussi simple que ça !

Tout réside dans le timing
 
Fidèles à notre formule gagnante de la tortue, les 22 actions quotidiennes seront lentement et soigneusement introduites, une étape à la fois sur une période de quatre semaines, la première semaine vous présentant huit petites actions. La deuxième semaine en ajoutera quatre autres, la troisième semaine en ajoutera neuf autres à votre répertoire et la quatrième atteindra son apogée avec le dernier coup de maître, qui ne devrait être abordé que lorsque les 21 précédentes auront été intégrées. Chaque jour, il vous sera demandé d’ajouter une ou deux actions à votre routine, en prenant de l’élan et en montant en flèche au fur et à mesure. Il est fortement conseillé de respecter le plan établi et d’ajouter chaque jour au moins une petite action supplémentaire à votre routine, de sorte qu’au début de la quatrième semaine, vous aurez intégré les 22 actions quotidiennes. En résumé :
La première semaine se concentre sur la motivation du matin.

La deuxième semaine renforce vos soirées.

La troisième semaine vous accompagne tout au long de votre journée avec un objectif calme.

La quatrième semaine englobe le tout.


À la fin de la quatrième semaine, vous devriez avoir adopté les 22 actions quotidiennes, qui vous mèneront vers l’évolution personnelle désirée. Aux alentours de la quatrième semaine, vous commencerez à ressentir les bienfaits des petites actions de la première semaine, si vous les répétez quotidiennement et régulièrement. En effet, il faut généralement quatre semaines pour qu’une action se transforme en habitude, qu’elle se déroule sans y réfléchir10. C’est tout simplement une action que vous réalisez régulièrement parce que vous savez que c’est bon pour vous et que vous en ressentez les bienfaits, comme lorsque vous vous brossez les dents.
Au bout de cinq ou six semaines, vous ressentirez clairement les bienfaits des petites actions de la deuxième semaine, en même temps que ceux de la première semaine. Vers la septième ou la huitième semaine, les actions quotidiennes de la troisième semaine se mettront en place et, dans neuf ou dix semaines, vous brillerez de mille feux. Vous deviendrez rapidement la star et le héros ou l’héroïne de votre propre vie.
Une fois les actions lancées, ne vous arrêtez pas en si bon chemin, continuez de l’avant. Vos actions quotidiennes auront commencé à recâbler votre cerveau et votre corps, vous menant sur la voie de l’intégrité et de la discipline. Elles vous aideront considérablement à vous transformer en une personne digne d’admiration et à laquelle vous et votre entourage pouvez faire confiance les yeux fermés.

Pièges potentiels
 
Certes, suivre ces 22 actions quotidiennes vous permettra d’enclencher un véritable changement positif dans votre vie si vous vous y tenez pendant au moins un mois ou deux, et idéalement pour une durée indéterminée. Mais il est tout de même important de cerner d’ores et déjà quelques petits pièges ou obstacles que vous pourriez rencontrer sur votre chemin.
Voici une liste des plus communs afin que vous puissiez vous y préparer avant de commencer. Après tout, mieux vaut prévenir que guérir…
RÉFLÉCHIR À L’EXCÈS
Il pourrait facilement arriver de penser que tout cela est trop beau pour être vrai. Que ce n’est pas possible. Que votre vie nécessite beaucoup plus qu’une simple série de petites actions pour déclencher des changements positifs. En même temps, vous pourriez recommencer à penser à vos problèmes et aux montagnes à gravir pour les surmonter. Vous pourriez alors être tenté de retourner aux visionboards et aux visualisations pour élaborer de nouveaux plans de développement personnel.
Vous cernez le souci ? L’action est remplacée par la réflexion à l’excès. Bien sûr, revoir ses plans peut être productif, mais sans tomber dans l’excès ! S’en inquiéter à outrance ne vous mènera qu’à stagner et bloquer sur ce que vous ne pouvez pas contrôler dans votre vie. Il paraît alors évident que réfléchir à l’excès n’est pas la bonne solution. Je suis désolée de vous le dire, mais même si vous avez l’impression de travailler dur mentalement, vous n’accomplissez rien dans les faits. Il n’y a pas de meilleur moment que maintenant pour commencer à agir. Concentrez-vous sur ce que vous pouvez contrôler, c’est-à-dire vos actions quotidiennes. Sortez de votre tête, recentrez-vous sur votre corps. Lâchez prise sur ce que vous ne pouvez pas contrôler, en particulier les opinions des autres, et dirigez plutôt vers vous-même l’énergie gaspillée que vous envoyez aux autres. Restez fidèle à votre plan d’action. Pensez moins. Faites-en plus.

ATTENTES IRRÉALISTES
Les attentes irréalistes sont un autre frein à l’action. En général, vos attentes sont si élevées que vous risquez d’être déçu si vous ne voyez aucune avancée immédiate. C’est alors que le découragement arrive à grands pas et que vous risquez de passer à côté de votre changement progressif. C’est tout à fait normal, dans ces moments-là, de se dire : « À quoi bon ? »
Rappelez-vous une fois de plus les petits pas réguliers que la tortue fait vers le poteau gagnant dans la fable de La Fontaine. Chacun de ces pas peut sembler futile de prime abord – comme si elle n’avait pas de but ou de direction –, mais pas lorsqu’on les réunit. Observez et réjouissez-vous de voir la situation dans son ensemble.
Ô combien il peut être tentant de ressortir les formules magiques de manifestation ! Mais, au risque de me répéter, ce livre s’adresse à ceux et celles qui ont essayé la pensée positive, les affirmations et la manifestation d’intentions sans parvenir à leurs fins. Il présente un programme unique, d’une durée d’un mois, composé d’actions simples, pratiques et éprouvées, que vous pouvez commencer à intégrer immédiatement à votre routine. Ce programme est peut-être tout ce dont vous aviez besoin pour offrir une direction à votre vie, ou vous pouvez l’utiliser comme une préparation essentielle à la manifestation. Quoi qu’il en soit, suivre ces directives vous permettra d’améliorer considérablement tous les aspects de votre vie. Évidemment, cela ne se fera pas du jour au lendemain. Gardez-le en tête et modérez vos attentes dès le départ.

NE PAS SE CONNAÎTRE SUFFISAMMENT
Ne pas se connaître suffisamment est étroitement lié aux attentes irréalistes. Par exemple, d’un point de vue pratique, savez-vous à quel moment de la journée vous êtes au top de votre performance ? Certaines actions quotidiennes de ce programme sont spécifiques à un certain moment de la journée. Ainsi, si vous ne pensez pas être du matin, les suggestions de petites actions de la première semaine peuvent nécessiter un petit ajustement personnel pour mieux fonctionner pour vous ou simplement prendre un peu plus de temps à votre échelle, et c’est tout à fait OK.
Savez-vous quel est le cadre idéal pour exécuter vos actions quotidiennes ? Pensez à votre situation de vie et à ce qui doit être changé pour que tout se passe pour le mieux, ou à l’endroit où vous devez vous rendre pour trouver le calme et la tranquillité si vos actions quotidiennes doivent être réalisées dans la solitude.
Pensez aussi à votre personnalité. Êtes-vous plutôt du type introverti ou extraverti ? Êtes-vous très sensible ? Êtes-vous plutôt pratique et rationnel ?
Apprenez à vous connaître un peu mieux ! Jouez au détective. Personnalisez vos actions quotidiennes pour les adapter à votre mode de vie et optimiser vos chances de réussite.

EN FAIRE TROP
La paresse présente également un réel obstacle. Il est fréquent de rechercher le confort de ce qui nous est familier lorsque la vie nous fait travailler dur pour atteindre nos objectifs.
Il n’y a pas de meilleur moment que le présent pour se rappeler que ce n’est pas dans nos habitudes préétablies que se trouvent l’action et le potentiel d’évolution. Les mers calmes ne font pas des marins habiles. Exercez-vous à vous sentir à l’aise en dehors de votre zone de confort habituelle et à ne plus craindre l’échec ou le danger. De différentes manières, toutes les actions quotidiennes présentées dans ce livre vous aideront à dépasser vos peurs.
Tenez-vous-y. Et lorsque la paresse pointe le bout de son nez, comptez à rebours à partir de trois dans votre tête et choisissez de prendre ce petit instant pour vous et de dépasser la procrastination. Le changement positif est aussi simple que cela. C’est votre vie. Vous êtes la seule personne à décider de ce que vous en faites. L’apathie est un choix, mais elle ne fera pas votre bonheur. Alors, pourquoi la choisir ?

TROP COMPLIQUÉ
Ne succombez pas à l’excuse trop entendue : c’est trop difficile. Eh bien, vous découvrirez que les 22 petites actions de ce livre sont extrêmement simples à apprendre et à réaliser, et qu’elles peuvent s’intégrer facilement et sans effort dans votre vie, souvent sans même y penser.

PAS LE TEMPS
L’excuse par excellence, « je n’ai pas le temps ». Comme mentionné plus haut, les petites actions de ce programme ne prennent souvent que quelques minutes. Même si vous les intégrez toutes dans votre vie, l’investissement en temps ne dépassera pas une dizaine de minutes par jour. Et si vous n’avez pas quelques minutes à consacrer chaque jour à votre développement personnel, il est urgent que vous repensiez votre routine quotidienne et que vous vous réserviez ce temps, peut-être en vous levant quelques minutes plus tôt alors que tout le monde dort !

RÉSISTER AU CHANGEMENT
La résistance au changement peut également constituer un vrai frein à votre évolution. Il est normal de ressentir une certaine gêne à l’heure de changer légèrement nos habitudes, comme écrire avec sa main non dominante, mais défiez votre détermination et votre discipline et rappelez-vous que Rome ne s’est pas construite en un jour.
C’est en pratiquant et en persévérant que l’on évolue. Vous en êtes capable, et ce livre vous rappellera constamment votre capacité et que c’est en luttant et en faisant face au défi que l’on apprend le mieux. Vous êtes ici, en train de le lire, ce qui prouve que vous avez envie de changer votre vie. Si vous ne pensez pas être capable de faire l’effort de changer, je vous suggère de reposer ce livre et d’en dénicher un autre sur la manifestation ou sur les moyens de réussir par la pensée. Peut-être vous conviendra-t-il cette fois-ci…
Mais ce n’est pas seulement votre propre résistance au changement qui peut vous freiner. Il se peut que votre entourage ait également du mal à s’adapter à votre changement et à votre détermination à vous concentrer davantage sur vos actions. Certaines personnes ne sont pas prêtes à vous voir reprendre votre vie en main, car la misère aime la compagnie. Il se peut même que vous perdiez quelques connaissances en cours de route, mais, si tel est le cas, elles n’étaient probablement pas très saines. Il faut du courage pour mener une vie impressionnante et digne d’admiration. Il vaut mieux marcher seul que de marcher avec ceux et celles qui obstruent votre route et qui préfèrent que vous fixiez le sol au lieu de viser les étoiles.

MANQUE DE MOTIVATION
Vous pouvez sérieusement contrer tout manque de motivation en vous rappelant qu’il vous suffit de continuer pendant quatre petites semaines. Ces quatre semaines vont passer de toute façon, alors autant en profiter au maximum. Se dire qu’il faut faire quelque chose pour toujours peut sembler contraignant et décourageant, je vous l’accorde. Mais si vous sentez que vous commencez à perdre en motivation, dites-vous simplement que vous ferez le point à la fin des quatre semaines et que, si vous ne vous sentez pas mieux, vous vous permettrez d’en rester là. Maintenir une certaine légèreté et temporalité courte en commençant ce programme permettra à votre ego de moins chercher à lutter.
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