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Tristan,
Tu m’as offert bien plus que ton regard doux et ta présence tranquille.
Tu m’as ramenée à l’essentiel.
Merci de m’offrir, sans le savoir, la preuve vivante que l’on peut penser avec le cœur.
Et transformer le monde, simplement en étant soi.
Tu es l’enfant que j’ai rêvé d’avoir.
Et chaque jour, tu m’invites à devenir la maman que je suis née pour être.
Ce livre est pour toi.
Un pont entre ce que je suis… et ce que je te transmets.
Je t’aime.


  SOMMAIRE

  Note à ton intention

  Introduction : Du rêve à la réalité

  Chapitre I : Le processus en un coup d'œil

  Les fondements


Note à ton intention
Tu n’as pas besoin d’être au bout du rouleau, ni au sommet de ta vie pour être ici. Tu as juste besoin d’avoir une pensée… et tu en as déjà des milliers.
Comme moi. Comme nous tous.
C’est notre seul point commun garanti : ce fil invisible qui nous relie.
Moi non plus, je ne suis pas née avec les bonnes clés.
Moi aussi, j’ai coché des cases, suivi des challenges, récité des mantras en espérant le grand déclic. J’ai voulu « aller mieux », comme on court après une lumière floue.
Oui, quand on veut sincèrement aller mieux, on est prêt·e à tout essayer.
Et puis un jour, j’ai commencé à penser autrement.
Et j’ai appris, au fil du temps, à faire de mes pensées, un outil.
Pas en surface, pas en apparence. En profondeur.
Ce livre n’est pas une méthode miracle, ni une recette « prêt-à-penser ».
C’est une invitation à l’apprentissage.
Mon envie est simple : t’aider à réussir ce que toi, tu veux réussir, grâce à ton outil le plus puissant : ta pensée. J’ai à cœur que tu parviennes à créer ton espace intérieur, ton rythme. Sans avoir besoin de devenir quelqu’un d’autre, car tu n’as pas à forcer, à te trahir ou à t’épuiser. Il te suffira d’oser devenir l’artiste de ta pensée.
Et si tu as déjà tout réussi, ce voyage peut t’emmener ailleurs. Plus haut encore. Vers un seuil nouveau.
Nous allons penser ensemble, pas à pas.
Juste toi, ta pensée… et une main tenue pour t’aider à l’apprivoiser.
Si, à un moment, ton mental essaie de te jouer des tours en cours de lecture, en cherchant à te persuader que tout ça « c’est du grand n’importe quoi… », souviens-toi : s’il panique, c’est que nous touchons un endroit juste. Ne te laisse pas distraire par l’histoire qu’il te raconte. Tu es ici pour créer la tienne.
À chaque page, je serai là.
Avec respect. Avec amour.
Erika
Apprendre à penser autrement, c’est comme changer l’angle du soleil : ce n’est pas la pièce qui bouge, c’est la lumière qui transforme tout.


INTRODUCTION
Du rêve à la réalité
Le 20 mai 2019 : l’émission « Mon invention vaut de l’or » est diffusée sur M6. J’y apparais en tant que co-animatrice, aux côtés de Jérôme Bonaldi. J’ai été choisie en tant qu’experte en développement commercial spécialisée dans les nouvelles tendances.
Sur le plateau, tout ce que j’avais appris dans ma carrière (gestion de projets, communication, coordination, commerce) se met en mouvement avec une fluidité déconcertante.
Je me sens visible, légitime, flattée.
Et surtout : debout.
J’avais reconstruit ma vie, trouvé une stabilité, un équilibre grâce au Réveil peps, ce rituel matinal que j’avais inventé pour me recentrer chaque jour.
Et à ce moment-là, j’avais l’impression d’avoir franchi la ligne d’arrivée. Un rêve d’enfant. Une forme d’aboutissement.
Les projecteurs. Les regards. Les applaudissements. Des échanges riches avec les candidats. Des rencontres avec des personnalités publiques. Tout semblait là.
J’ai cru avoir « percé », que j’avais gagné, que j’avais enfin atteint mes objectifs de vie. Mais un vide silencieux persistait. Quelque chose en moi sonnait encore creux.
Ce que l’on appelle « réussite » ne suffit pas toujours à guérir.
Je rayonnais, oui, mais à travers le regard des autres.
Je fonctionnais bien. Très bien même, mais je jouais un rôle sans en avoir, vraiment, conscience.
Je faisais ce qu’il fallait mais pour que l’on soit fier de moi.
Un vieux schéma s’était réactivé : celui de chercher une validation, une approbation, un « bravo » muet qui viendrait réparer une faille plus ancienne. Et pourtant, je me sentais intégrée à ce monde que beaucoup appellent : la réussite.
C’était comme si cette mise en lumière extérieure ne suffisait toujours pas à apaiser une zone restée dans l’ombre. Comme si mon alignement n’était, encore, que de surface.
Et puis l’émission diffusée, tout est retombé. Le bruit s’est tu, le rythme a ralenti. On ne me reconnaissait plus dans la rue, ou chez le fleuriste. Applaudie, puis oubliée, c’est sincèrement perturbant mais ça va, je m’en suis bien sortie.
Et peu de temps après le monde s’est arrêté.
La Covid. Le confinement. Un silence planétaire et moi… face à moi-même.
Quand le monde s’éteint, l’intérieur devient assourdissant
Je me suis assise derrière mon ordinateur, j’ai allumé une petite bougie et entrouvert la fenêtre, juste assez pour laisser passer l’air et le chant de la nature.
Et j’ai recommencé à chercher, chaque jour un peu plus.
Non plus pour atteindre un objectif à tout prix.
Mais pour comprendre…
Pourquoi, malgré tout ce que j’avais réussi, je ne me sentais pas pleinement heureuse ?
J’ai enchaîné les formations : neurosciences, sciences cognitives, respiration, hypnose…
Par curiosité. Par soif. Par peur aussi. Et au fil des semaines, une évidence a émergé : je vivais ce que je pensais mais je n’avais pas pleinement conscience de ce que je pensais.
Et ce sont mes pensées inconscientes qui s’étaient réalisées.
Je sais, c’est un peu casse-tête dit ainsi mais tu vas toi aussi comprendre le sens profond de cette évidence.
Si je n’avais pas conscience de ce qui se cachait dans ma tête, le vrai problème, ce n’était pas ma rupture, ni mes douleurs passées. Ce n’était pas les autres, ni le manque de temps. C’est l’histoire que je continuais à me raconter. Ma perception. Mon interprétation. Et les pensées automatiques que je laissais tourner en boucle.
Un grand nombre de nos pensées sont des répétitions mentales, notamment des réflexions négatives, un phénomène étudié sous le nom de rumination. Cette habitude de ressasser est corrélée à des troubles comme l’anxiété et la dépression, et peut activer durablement le stress biologique. Il est vrai que certains coachs évoquent que « 95 % de nos pensées seraient répétitives et 80 % négatives », mais ces chiffres ne sont pas fondés scientifiquement. En revanche, de nombreuses études montrent que le contenu répétitif et négatif des pensées a un impact mesurable sur la santé mentale et physique1.
Ma réalité ne dépendait pas de ce que je faisais mais de ce que j’étais inconsciemment.
Je repeignais les murs de mon mental avec des affirmations positives mais mon système de pensée, lui, restait, inchangé. Et tant qu’il restait le même, je ne pouvais qu’attirer les mêmes scénarios, répéter les mêmes schémas et prendre des décisions dictées par mes failles inconscientes.
Je passais donc mes journées à organiser une vie que je n’avais même pas consciemment choisie.
Sauf que… on m’a appris à marcher, à parler, à lire, à écouter, à suivre…
Mais à penser ? Non… jamais.
Alors que tout par de là.
Mes émotions, ma paix, mes choix, mon énergie, ma réussite, mes rencontres, mes élans, mes silences : tout portait la signature de mes pensées.
Tant que mes pensées restaient floues, saturées ou dispersées, rien ne pourrait, vraiment, changer.
Je m’étais laissé embarquer dans ce monde moderne qui pousse à faire vite et bien, voire mieux, à optimiser tout, tout le temps. Trier mes émotions comme des tiroirs, rentrer chaque chose dans une case, performer jusqu’à l’épuisement.
Et au milieu de tout cela, je ne prenais plus le temps de me penser. Je me suis adaptée, j’ai fait comme tout le monde mais pas pour moi. Et même si j’avais déjà énormément travaillé sur moi-même, j’ai pris conscience que je continuais doucement, silencieusement, à alimenter mon système profond.
Mais reprendre le pouvoir sur mes pensées, c’était reprendre la bonne direction.
C’était me demander : suis-je aux commandes ou en pilotage automatique ?
J’essayais, involontairement, de gagner une partie de jeu en ayant lu la moitié des règles.
Ce n’était pas moi le problème, mais mon logiciel. Un logiciel que je n’avais jamais appris à mettre à jour.
Alors pour la première fois, j’ai osé creuser ce champ-là. Pour que mes pensées deviennent un outil à part entière.
Un art vital.
Un savoir-faire.
Un entraînement.
Une capacité essentielle.
Une fondation.
C’est la clé pour créer une vie choisie.
Penser autrement, ce n’est pas optionnel, cela devrait être la base pour se sentir libre, pour créer sa propre réalité, pour vivre en arrêtant de se contenter d’exister.
C’est dans ce livre que je te dévoile tout, une pensée à la fois…



Notes
1. Watkins, E. R. (2008). Constructive and unconstructive repetitive thought. Psychological Bulletin.
Nolen Hoeksema, S. (1991). Responses to depression and their effects on the duration of depressive episodes. Journal of Abnormal Psychology.
Ottaviani, C., Shapiro, D., & Couyoumdjian, A. (2015). Flexibility as the key for somatic health : From mind wandering to perseverative cognition. Biological Psychology.
Brosschot, J. F., & al. (2006). Expanding Stress Theory : Prolonged Activation And Perseverative Cognition. Psychoneuroendocrinology.
Chaque pensée que nous posons est un geste sur la toile de notre monde…
 
Chaque intention, une couleur.
Chaque souffle, une vibration.
Chaque silence, une respiration.




CHAPITRE I
Le processus en un coup d’œil
« Le mental voit tantôt le bien, tantôt le mal mais la vision de la vérité ne voit que le bien. »
Arnaud Desjardins


Les fondements
Avec cette méthode, je voulais offrir aux personnes qui cherchent sans se trouver, à toutes celles qui veulent se transformer sans se perdre, un outil qui accompagne dans la vraie vie, pas dans une version idéalisée du quotidien. Pour que cela soit possible, il fallait que ce processus repose sur trois piliers, non négociables : simplicité, adaptabilité et efficacité.
LA SIMPLICITÉ
Le mental ne respire pas dans la complexité. Chaque jour, le cerveau traite des milliers de pensées. La plupart sont inconscientes, automatiques, souvent critiques ou stériles. Dans cette jungle mentale, chaque injonction supplémentaire devient un fardeau de plus.
Tu ouvres un livre de développement personnel, on te propose 30 exercices par jour. Tu commences un programme, il te demande 90 jours de rigueur. Tu cherches de la clarté, on t’envoie 20 vidéos à regarder avant d’agir. Résultat ? Tu abandonnes. Ce n’est pas par paresse et encore moins par faiblesse. Et non, tu n’as pas un manque de volonté (tu as déjà dû entendre cette réponse), mais ton espace mental n’en peut plus.
Je connais ce trop-plein pour l’avoir vécu. J’ai suffoqué sous les « il faut » et « tu dois ». Pendant des années, j’ai été cette femme débordée de l’intérieur. La surcharge cognitive est l’ennemi invisible de la transformation et le vrai changement ne naît pas de la pression, il naît de l’espace.
Pour créer cet espace, il faut de la simplicité, pas du simplisme. De la simplicité consciente. Changer, ce n’est pas naturel pour l’esprit humain. Même quand on souffre, on préfère rester dans ce que l’on connaît déjà. Parce que l’inconnu, ça bouscule, ça fatigue, ça fait peur. Entrer dans un vrai processus de transformation demande du courage. Cela veut dire quitter ses repères, regarder plus intensément là où cela pique parfois et bien souvent là où nous n’avons pas très envie de poser les yeux. Alors si en plus c’est compliqué, si cela demande des heures et des efforts mentaux surhumains, ou que nous sommes freinés par ceux qui n’y croient pas autour de nous, alors c’est perdu d’avance.
Pour cela, cette méthode s’intègre naturellement et crée des repères qui s’ancrent dans le corps, sans que cela soit une énième checklist à suivre.
Lorsque c’est simple, tu respires, et quand tu respires, tu changes ta manière de penser. Tu comprends, tu t’appropries. Tu n’as plus besoin de réfléchir à « comment faire », ton cerveau enregistre ce nouveau chemin. Donc… tu fais.
Pas besoin de mille étapes pour retrouver le fil. Avec cette méthode, chacune d’entre elles est claire, avec des mots-clés faciles à mémoriser, même en plein brouillard (parce que c’est surtout dans ces moments-là que tu en as besoin). Un mouvement fluide, accessible, intuitif qui te recentre instantanément. C’est comme de la neuro-éducation douce, mais puissante.
Mais la simplicité ne suffit pas, cela serait trop facile. Encore faut-il qu’elle puisse t’accompagner là où tu es, comme tu es, sans t’en demander trop les jours où tu n’as presque rien à donner.

L’ADAPTABILITÉ
La vie est imprévisible et ton cerveau ne suit pas sous la contrainte. Chaque jour est différent. Ton niveau d’énergie varie, ton humeur oscille. Ton stress fluctue. Ton espace mental se contracte ou s’ouvre, selon l’heure, le climat, les messages non lus, ou une nuit mal dormie. Tu n’as pas toujours une heure devant toi et, parfois, tu n’as même pas dix minutes, pour retrouver le silence intérieur.
Mais même là, ton mental te fait barrage.
Il t’éloigne de toi sous prétexte que ce n’est jamais « le bon moment ».
Ton mental fait tout pour que tu ne prennes pas ce temps, c’est ce que l’on appelle une stratégie d’évitement. C’est une manière pour ton cerveau de te garder dans le connu. Beaucoup appellent cela la zone de confort.
Mais soyons clairs : ce n’est pas confortable, c’est familier. Ce sont des pensées, des réactions, des schémas que tu connais par cœur.
Même s’ils te freinent, même s’ils te fatiguent, ton mental les préfère à l’inconnu.
Parce que l’inconnu, c’est risqué. C’est coûteux et cela demande de l’énergie.
On ne dépasse pas sa zone de confort. On ne la détruit pas. On l’élargit. On l’ouvre chaque fois que l’on ose faire, penser, ressentir autrement…
Notre zone de connu s’agrandit et c’est cela, le vrai progrès : élargir le domaine de ce à quoi l’on croyait.
Le mental fonctionne comme un logiciel, il exécute ce qu’on lui a appris, sans se demander si c’est encore utile. Tant que tu ne changes pas le programme, il relance les mêmes réponses hormonales comme le stress, la peur, les doutes, la colère… À chaque émotion familière, tu libères les mêmes hormones et tu t’y habitues. Voilà pourquoi, changer devient un acte de résistance mentale.
Pourtant, la vie continue à exiger de toi discipline, rigueur et perfection. Elle s’acharne à te replonger dans ce qui a éteint ta lumière en revisitant le passé et en te laissant cheminer. Alors ton système nerveux, lui, dit stop. Il se ferme, il décroche, il sature.
Tu as besoin d’un cadre souple, qui part de là où tu en es. Ton mental réagit à ton environnement à chaque seconde en fonction de centaines de paramètres : ton alimentation, ton sommeil, ton passé, une rencontre, une musique, un mot, une pensée…
Certains jours, il est réceptif, disponible, curieux. D’autres, il est en mode économie d’énergie, saturé, en protection Et ça, les neurosciences l’ont également prouvé. Plus ton stress perçu augmente, plus ton cortex préfrontal se désactive. Autrement dit : moins tu peux réfléchir, te concentrer, ou appliquer une méthode complexe.
Voilà une des raisons pour lesquelles lorsque tu décides de mettre en place une routine de plus, rigide, chronométrée, exigeante… Ton système nerveux dit non. Il résiste. Il décroche. Même si tu veux bien faire. D’où l’importance que le processus soit adaptable.
Cette méthode, je voulais avoir la possibilité de l’utiliser en version longue ou courte. Debout, allongée, en silence ou avec ma musique préférée. Chez moi, en pleine nature ou ailleurs. Parfois j’avais 30 minutes. Parfois trois. Et parfois, j’avais juste le temps pour une pensée et une respiration, et c’était assez.
Donc, ne t’impose rien, le processus deviendra un réflexe, un raccourci de secours, une mémoire de sécurité que ton cerveau va intégrer, sans effort conscient. C’est à lui de s’adapter à toi, pas à toi de te plier à lui. Et c’est cette adaptabilité qui le rend durable. Cette liberté qui le rend puissant. Même quand tout part de travers !
Crois-moi, c’est à chacun de ces instants que le changement opère. C’est bien cela que tu veux ressentir, n’est-ce pas ? Un changement, même minime mais réel… Alors le troisième pilier va faire sens pour toi autant qu’il l’a fait pour moi.

L’EFFICACITÉ
Le cerveau aime la récompense immédiate. Ce n’est pas un caprice, c’est une loi biologique. Il fonctionne par associations. Il veut des preuves. Il veut percevoir un signal qui lui dit : tout va bien. Une trace qui dit : « ça marche ». Si ce que tu pratiques ne procure aucun effet tangible, alors ton cerveau déconnecte, à nouveau, et toi aussi. C’est un réflexe que ton mental considère comme relevant de la survie.
Pendant longtemps, j’ai été déçue par des méthodes longues, lourdes, déconnectées de l’instant présent. Par des approches qui demandent d’attendre des mois pour percevoir un micro-changement. Moi, je ne cherchais plus quelque chose de spectaculaire. Je voulais que ça vive. Là. Maintenant. Terminé les promesses lointaines, les résultats bancals ou incomplets. Je voulais quelque chose qui transforme, même un peu, mais tout de suite.
Alors quand j’ai travaillé sur ces étapes, je les ai pensées comme des catalyseurs. Chaque pratique devait provoquer une sensation, même subtile, même furtive. Parce qu’une sensation, c’est déjà un mouvement. Un déclic. Une respiration intérieure. Ce n’est pas la contrainte qui amène à poursuivre, mais la sensation intérieure que quelque chose a « bougé ». C’est même logique quand on y pense ! Et plus tu ressens ce changement, plus ton cerveau l’enregistre. Efficace, direct, profond… Une prise de recul, un ancrage, une lucidité, une direction… De l’efficacité palpable !
Un corps qui se relâche alors que tout était tendu.
Un esprit qui s’éclaire alors que tout était confus.
Un cœur qui s’allège alors qu’il était lourd.
Je l’ai expérimenté sur moi, dans un premier temps et sur des centaines de personnes ensuite. La même phrase revenait toujours : « Je ne sais pas ce que tu m’as fait, mais j’ai ressenti tellement de choses. » Tu n’es même pas obligé·e d’y croire pour que ça marche ! Tu le ressens dès la première fois et ce n’est pas un hasard. C’est efficace car tout repose sur ce que ton cerveau comprend le mieux : l’expérience directe.
Chaque étape se base sur des leviers neuroscientifiques simples et puissants. C’est un processus mental d’une précision rare, un enchaînement conçu pour ouvrir des brèches là où, habituellement, tout est figé. Le processus libère ton esprit de ses automatismes, ramène la conscience à la surface, reprogramme ton disque dur pour faire basculer ta manière de penser, et t’offre une capacité nouvelle à t’ancrer, à incarner, à dépasser.
C’est ce déroulé qui le rend si efficace.
Pas parce qu’il impose une vérité, mais parce qu’il t’amène à faire, à ressentir et à comprendre.
C’est un bijou qui embellit tes profondeurs sans exiger l’impossible. Ta boussole… Et tout cela, sans pression, sans surcharge, tu sentiras l’élan possible par sa cohérence et l’empreinte laissée à l’intérieur de toi. Cette trace douce et déterminante, tant désirée.
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