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Si vous demandiez à mon fils de 11 ans ce que je fais dans la vie, il vous répondrait : journalyste.
Évidemment, par écrit, vous saisissez une nuance, mais à l’oral, c’est autre chose !
 
Quand on lui posait la question, je me sentais toujours un peu embarrassée et obligée de le rectifier : « Non, mon chéri, il ne faut pas répondre ça, on va penser que je suis journaliste ! »
« Mais maman, je sais que toi, c’est journalyste avec un “y”, pourtant c’est quand même ton métier, non ? Tu écris dans un journal tous les jours, et tu parles de ça aux gens sur Internet. »
 
O.K. Touché.
 
Il a raison, j’écris dans un journal d’analyse (aussi nommé « je journalyse ») tous les jours, je partage de l’information autour de ce concept que j’ai développé à travers mon site Internet et mes réseaux, et j’accompagne toute une communauté de journalystes motivé·e·s à travers mes programmes en ligne.
J’adore ce que je fais, parce que c’est complètement aligné avec trois valeurs indispensables que j’ai définies pour mon activité : la créativité, la liberté et la flexibilité.
[image: ] La créativité, parce que transmettre mon concept me demande d’être inventive. J’utilise mes mots et mes dessins pour partager ma vision de l’écriture introspective et éveiller chez les autres le désir de s’engager dans cette pratique si enrichissante.

[image: ] La liberté, parce que je suis ma propre boss et qu’il ne tient qu’à moi de décider quand je souhaite travailler. Je gagne mon argent indépendamment de mon temps, puisque je vends de l’information : des programmes d’écriture en ligne, qui, par la magie d’Internet, sont automatiquement envoyés lorsqu’une commande est passée, qu’elle provienne de France, du Pérou ou de Nouvelle-Zélande.

[image: ] Et la flexibilité, parce que tout ce dont j’ai besoin pour gérer mon entreprise et mon équipe, c’est d’un ordinateur et d’une connexion Internet.


Je suis donc journalyste de métier, et si j’en suis arrivée à créer cette activité passion qui n’entre pas dans les cases, c’est parce que j’ai compris qu’il ne tenait finalement qu’à moi de sortir de celles-ci.
 
Depuis maintenant plus de sept ans, je tiens un journal pour réinventer ma vie. Cela fait donc deux mille sept cent quarante-trois jours – au moment où j’écris ces lignes – que j’accorde de l’attention à mes pensées, à mes envies, à mes idées, à mon intuition. Et que, d’une certaine manière aussi, je fais acte de résistance : résistance contre les cases préétablies, les « il faut que », et toutes les voix qui ne sont pas les miennes.
 
Dans son livre La Guerre de l’Art, Steven Pressfield nous dit que « la plupart d’entre nous avons deux vies : celle que nous vivons et celle que nous sommes capables de vivre ».
Je suis complètement d’accord avec ça. Nous avons tous, au fond de nous, une vie bien plus riche que celle que nous vivons ; un monde de rêves, d’idées, d’espoirs et d’ambitions qui, pour diverses raisons, reste étouffé.
 
Eh bien, connecter les deux, c’est exactement ce qu’un journal vous aide à faire. Il est le pont qui vous permet de traverser les incertitudes, la procrastination, les peurs, le qu’en-dira-t-on pour passer de l’autre côté, dans cette partie de vous qui sait ce que vous voulez, ce que vous valez et qui ne peut être déverrouillée d’aucune autre manière. Les gens disent souvent qu’il est bénéfique de parler pour vivre une vie épanouie. Et c’est vrai. Nous avons plus que tout le besoin de sortir ce qui est en nous, d’extérioriser nos pensées, nos réflexions, nos émotions.
 
Mais il y a une grande différence entre parler des choses et les mettre par écrit. Parler n’est pas structuré et n’est pas prévisible. Et parler est éphémère. Nous oublions ce que nous disons et la manière dont nous le disons. L’écriture est différente. Elle encourage la création d’un récit et d’une structure. Elle est capable de transformer notre brouhaha mental en un langage compréhensible. Et mieux encore, elle nous permet d’en garder la trace.
 
Ce qui nous donne un pouvoir énorme.
 
Voyez-vous, je suis convaincue que notre ressource la plus précieuse est notre capacité à penser. C’est un privilège incroyable que de pouvoir réfléchir, imaginer, se projeter et planifier. Cette petite voix dans la tête que nous avons tou·te·s, mais qui, pourtant, est impossible à « voir » est à la base de tout ce qui nous entoure : tout ce que nous observons autour de nous a initialement été créé par une pensée.
 
La vie que vous avez est également le résultat d’un processus de pensée, qu’il s’agisse du logement dans lequel vous habitez, de votre parcours académique, de la personne avec laquelle vous partagez votre vie, de votre bien-être physique, des objectifs que vous décidez de viser… Tout cela est le résultat d’un dialogue interne qui peut être conscient ou inconscient. Ce sont bien vos pensées qui façonnent votre réalité.
 
			


Malheureusement, cette ressource n’en fait pas pour autant une garantie. Avoir la capacité de penser ne nous confère pas automatiquement une maîtrise sur le cours de notre vie, tout comme posséder un pinceau ne nous transforme pas instantanément en artistes talentueux·ses. Lorsque nous ne l’exploitons pas, nous sommes finalement soumis aux pensées des autres, à vivre notre vie par défaut. Et particulièrement aujourd’hui, à l’ère du digital et de l’intelligence artificielle, où tout est fait pour penser à notre place.
C’est là le pouvoir énorme que nous avons en tenant un journal : nous pouvons exploiter notre capacité à penser pour créer intentionnellement notre vie. Parce que, lorsque nous prenons l’habitude d’être attentif·ve·s à nos pensées, de les retranscrire sur le papier, nous pouvons les démêler, les examiner, les éditer, les revisiter et, surtout, les choisir.
 
Plus important encore : en changeant nos pensées, c’est notre cerveau lui-même que nous remodelons. C’est ce que la science nous confirme aujourd’hui : notre cerveau évolue et se développe tout au long de notre vie, en fonction de la façon dont nous l’employons.
 
Cela veut dire que, si vous utilisez chaque jour votre journal pour faire vivre sur le papier la personne que vous souhaitez être réellement, vous faites plus que retranscrire vos aspirations, vous reprogrammez votre cerveau.
Oui, sous ses airs de petit carnet désuet se cache en réalité un outil incroyable, capable de transformer votre vie.
 
Voilà toute la philosophie du journal d’analyse : du bout de votre stylo, vous pouvez façonner votre réalité, tracer les contours de votre avenir et définir votre propre identité.
 
Et, dans cet ouvrage, je vous montre exactement comment vous y prendre.


« La plus grande découverte de notre génération a été de s’apercevoir qu’un homme peut changer sa vie en modifiant sa façon de penser. »
William James



Partie 1
Les fondations du Journal d’Analyse

[image: ]

De l’intime
AU JOURNAL
Beaucoup de personnes – et sans doute la majorité de celles qui ont fait de l’écriture leur métier – se sont généralement essayées à la tenue d’un journal pendant l’enfance ou l’adolescence.
 
Ce n’est pas mon cas. Non pas que la pratique ne m’attirait pas, mais la perspective de pouvoir être lue me terrifiait. Et puis, se dévoiler sur le papier me semblait être un acte d’une audace incroyable. Qui étais-je, moi, pour prétendre pouvoir exprimer une idée, développer une réflexion, avoir un avis ? Oser écrire ce qui résonnait dans mon esprit revenait à donner la preuve à ceux·lles qui me liraient – moi incluse – que j’étais insignifiante.
 
Je n’étais pourtant pas mauvaise élève à l’école. Ou, disons plutôt – parce que je vois d’ici mes parents faire la moue en me lisant ! – que j’étais de celles à qui on annonçait : « A les capacités, mais doit s’impliquer davantage. » En primaire, ceci dit, ça roulait tout seul. Rien de bien compliqué à l’horizon, si ce n’est ce jour en classe de CE2, où nous avons dû écrire notre première rédaction. Je ne me souviens pas du sujet exact, juste que, contrairement aux interrogations habituelles qui visaient à vérifier que nous avions bien appris notre leçon, il s’agissait cette fois-ci de donner libre cours à notre imagination.
Et nous allions être noté·e·s là-dessus.
H-O-R-R-E-U-R.
 
La perspective d’être jugée sur ce que je pensais m’a complètement bloquée. Incapable de griffonner la moindre phrase, j’ai rendu copie blanche. Résultat : un zéro déchirant, et une honte qui m’a longtemps accompagnée.
 
Autant vous dire que l’écriture et moi n’étions pas du tout en bons termes. En y pensant, c’est sans doute pour ça que le dessin m’a toujours plu. Dans ce domaine, j’avais conscience que j’étais une apprentie et il me semblait bien plus acceptable de faire des erreurs. De plus, il était plus facile pour moi, à travers mes dessins, de mesurer mon évolution et mes progrès – ce qui est tout autre chose lorsqu’il s’agit d’évaluer la qualité d’une idée ou d’une pensée. Je ne percevais pas la réflexion comme une compétence qui pouvait, elle aussi, être affinée et développée avec le temps et la pratique, comme c’était le cas pour le dessin.
 
Ainsi, contrairement aux mots de Philippe Lejeune cités plus haut, ce n’est pas par amour de l’écriture que j’en suis venue à tenir un journal.
En revanche, c’est bien la hantise du temps qui m’y a poussée.
[image: ] LE DÉCLIC
À l’approche du dixième anniversaire de ma fille, j’ai fait une crise d’angoisse.
 
Ces dix années de vie, qui avaient filé à une vitesse déconcertante et annonçaient la fin symbolique de l’enfance, sont venues me frapper de plein fouet. Ma fille allait grandir, elle allait traverser les tumultes de l’adolescence, vivre ses propres expériences, s’affirmer, se détacher et nous regarder, son père et moi, avec un œil nouveau. Elle allait nous juger.
 
Et, à cette image, mon petit cœur s’est serré bien fort. Cette période magique, où nous étions ses idoles et les meilleurs parents du monde, touchait à sa fin.
 
Ces dix années me faisaient l’effet d’avoir défilé toutes seules, sans m’attendre, et j’ai pris conscience qu’à aucun moment je ne m’étais préparée à l’ampleur de la tâche. Jeune maman à 24 ans, j’avais surtout prévu de bien transmettre à ma fille les fondamentaux de la vie en société, du bien, du mal, du « sois sage et travaille bien à l’école, ma chérie ». Mais jamais je n’avais réfléchi au modèle que je souhaitais être pour elle, duquel elle pourrait s’inspirer et sur lequel s’appuyer afin d’avancer sereinement dans sa vie à elle.
 
Je me souviens m’être sentie comme prise à la gorge, voyant le temps me filer entre les doigts. J’ai ressenti le besoin urgent de le stopper, d’arrêter ce train en marche par lequel je me laissais porter, pour regarder où j’étais et choisir moi-même la direction que je souhaitais prendre. Et c’est à partir de là que j’ai commencé à tenir un journal. Il s’agissait à la fois d’un moyen pour moi de figer le temps, mais aussi de réfléchir enfin à ma vie.

[image: ] L’HEURE DU JUGEMENT
Retour à l’école, sauf que, cette fois-ci, c’est moi-même que j’allais étudier.
J’ai sorti mon stylo, ouvert l’un de mes nombreux carnets (jamais remplis) et ai rédigé ma copie.
Sur le papier, il est vrai que ma vie cochait pas mal de cases : j’avais 34 ans, j’étais mariée, j’avais deux enfants en bonne santé et je travaillais à mon compte pour ma marque de bijoux et d’accessoires, cocréée avec une de mes sœurs.
Pourtant, ce que mon journal m’a renvoyé résonnait étrangement avec mon passé scolaire : « A les capacités, mais doit s’impliquer davantage. »
C’était vrai, ma vie semblait se résumer exactement à ça. J’avais tout ce qu’il me fallait, cependant je me laissais porter comme une enfant gâtée, confortablement installée dans la facilité.
 
Alors, pour une fois, j’ai décidé d’en tenir compte. Je n’avais plus le choix, à vrai dire, car j’allais droit dans le mur.
C’est d’ailleurs la première révélation que j’ai eue avec l’écriture : lorsque vous sortez toutes ces choses de votre esprit pour les noter noir sur blanc, il est bien plus difficile de les ignorer.
Dans mon cas, j’ai réalisé que, professionnellement, c’était la cata. Cela faisait six ans que nous avancions sur un fil, mais cette fois-ci, je ne pouvais plus faire l’autruche : notre petite entreprise de création ne nous menait nulle part.
 
Ni ma sœur ni moi n’avions été attirées par l’aspect gestion de l’entreprise. Nous nous étions lancées dans cette aventure un peu par hasard, avec certes beaucoup de plaisir, pour de super expériences, mais sans réelle ambition. Nous adorions créer. Nous détestions vendre.
Alors, forcément, gagner de l’argent était un stress permanent qui, je m’en rendais désormais compte, impactait tout le reste : mon couple, ma famille, ma santé. En somme, si je ne m’impliquais pas davantage, je risquais cette fois-ci de perdre toutes mes capacités…
J’ai donc écrit avec une intention nouvelle : prendre en main ma vie professionnelle et personnelle. Je devais trouver des solutions, et vite. Et l’écriture, incroyablement, s’est révélée être mon meilleur outil.

[image: ] LE JOURNAL COMME ATELIER D’EXPÉRIMENTATION
Évidemment, je ne vais pas vous mentir, avec mon journal, ça n’a pas marché dès le départ. Mettre en place cette habitude d’écriture est le plus difficile, et il serait également réducteur de dire qu’il suffit de remplir des pages afin que tout se transforme.
 
Le truc, c’est qu’il n’y a pas de « règle » pour tenir un journal, ce qui est d’un côté très libérateur, mais qui, de l’autre, peut aussi rendre la pratique un peu floue. Dans mon cas, je ne cherchais pas juste à documenter ma vie, je voulais avant tout l’améliorer, et rapidement, de préférence. Alors, ce manque de structure et de méthode ne m’aidant pas, je me suis davantage intéressée aux techniques qui pouvaient exister et aux bienfaits de l’écriture. Car, si c’était mon instinct qui m’avait poussée à écrire initialement, je comprenais maintenant que les avantages de cette pratique étaient largement démontrés et reconnus par la science.
C’est comme ça que, petit à petit, en lisant, en apprenant, en testant, en ajustant, j’ai développé ma propre méthode. Mon journal était un atelier d’expérimentation qui me permettait à la fois de travailler sur moi-même, mais aussi de découvrir et de m’intéresser à tout un univers auquel j’étais auparavant hermétique : la psychologie, les neurosciences et le développement personnel.
 
Ainsi, au fil des mots, puis des pages, puis des carnets, mes pensées se sont clarifiées, mes décisions se sont alignées, mon identité s’est affirmée et ma vie s’est progressivement transformée.
 
Aujourd’hui, j’en suis à mon dix-huitième journal et, depuis :
[image: ] j’ai mis le doigt sur un bon nombre de mes blocages et j’arrive, petit à petit, à m’en libérer ;

[image: ] mes centres d’intérêt se sont multipliés et ma créativité s’est enrichie ;

[image: ] mon couple est plus fort aujourd’hui qu’il ne l’a jamais été (même après vingt-trois ans de relation !) ;

[image: ] j’ai développé des qualités que je pensais être hors de portée, comme la persévérance et l’autodiscipline ;

[image: ] j’ai progressivement implanté des habitudes de vie saines, qui ont eu un impact sur ma santé, mon bien-être et mon corps ;

[image: ] j’ai gagné en confiance ;

[image: ] j’ai investi sur moi-même pour apprendre et me former, ce qui m’a permis de rebondir rapidement après la fermeture de notre entreprise (et dans un domaine d’activités qui était à l’opposé de ce que je faisais initialement) ;

[image: ] j’ai trouvé ma voie ;

[image: ] j’ai augmenté mes revenus ;

[image: ] j’ai diminué mon temps de travail ;

[image: ] et, puisque vous êtes en train de me lire, j’ai désormais écrit et publié un livre !


Concrètement, deux choses ont changé dans mon approche :
[image: ] premièrement, je dirige mon attention sur mon futur. Au lieu de ressasser ce qui n’allait pas dans mon présent ou de chercher des réponses dans mon passé, j’ai fait tout le contraire. C’est vers la vision idéale de mon avenir que je me suis tournée.

[image: ] Deuxièmement, j’ai instauré un cadre à ma pratique. Ce n’était plus un simple journal intime, à ce stade, c’était l’outil qui m’aidait à transformer ma vie. Il était donc temps de la prendre au sérieux !


Ce changement d’approche a fait toute la différence et, dans le chapitre suivant, je vous explique pourquoi ce sera le cas pour vous aussi.
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