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	La transformation commence par la décision de se lever et de s’engager envers soi-même. C’est ici que tout commence.


	 


	Brené Brown




 


	 


	 


	 


	 


	Préface


	Une invitation au voyage…


	 


	 


	 


	Ah, encore un de ces livres de développement personnel qui remplissent les rayons des librairies… Peut-être bien. Mais dans celui-ci, j’y ai mis tout ce que j’aurais aimé lire moi !


	Mais attention, je ne prétends pas vous donner le « S » de Superman sur votre t-shirt, mais plutôt vous offrir un petit coup de pouce bien réel, ancré, avec la bienveillance et l’humour qui me ressemble !


	 


	1. Portrait de l’auteure : une psy pas comme les autres ?


	 


	Qui suis-je : de l’ombre à la lumière…


	 


	Je m’appelle Séverine Bolomé, je suis psychologue depuis plus de 25 ans. Si vous vous demandez si j’ai commencé ma carrière à 15 ans (j’ai décidé que je faisais encore jeune !), la réponse est… pas loin !


	Dans ma tête, j’étais déjà en train de déchiffrer les mystères de l’esprit humain à cet âge-là, même si le diplôme n’est arrivé que plus tard. Eh oui, j’ai eu ma vocation très tôt. Mes amis disent souvent que les psys ont un petit grain. Disons qu’on pense juste parfois autrement !


	Chez les psys, nous avons souvent tous un parcours qui ressemble à un grand huit ; des montées vertigineuses, des descentes où l’on se fait peur, des moments plus tranquilles heureusement aussi. Mais finalement, nous avons tous la même essence, non ?


	Pour beaucoup d’entre nous, j’ai le sentiment que cette aventure commence en tant que super-confidents et meilleurs amis, ce qui nous conduit tout naturellement plus tard vers ce métier. On est un peu comme des superhéros de l’ombre, toujours prêts à tendre la main à ceux qui en ont besoin – même si cela signifie parfois jouer les cinquièmes roues du carrosse. Qui n’a jamais vu un ami trouver un nouveau confident plus mystérieux et captivant que vous ? Je ne dis pas que chaque futur psy a eu cette expérience, mais, pour moi, c’était un peu mon quotidien et j’ai appris à l’accepter avec le sourire… enfin, la plupart du temps !


	Ma grande empathie m’a toujours permis de ressentir les émotions des autres de manière intense. Ça a été une évidence très tôt pour moi de me diriger vers ce métier.


	 


	Mon parcours : des défis aux découvertes


	 


	Après un départ un peu chaotique à l’école (on parle de ma nullité en mathématiques ?), j’ai finalement trouvé ma voie à l’université. Je m’y suis plongée avec passion, découvrant des matières géniales et des gens ouverts. Et devinez quoi ? J’ai obtenu mon diplôme avec mention, m’ouvrant ainsi les portes vers le métier que je rêvais d’exercer.


	Pendant 17 ans, j’ai eu le privilège de travailler en milieu hospitalier, principalement avec les parents et les enfants dans un service de pédiatrie. 17 années riches en rencontres, en apprentissages, parfois drôles, parfois bouleversantes et dramatiques.


	Mais il faut le reconnaître, les hôpitaux, ça use, et j’ai fini par me lancer en consultation privée. Une nouvelle aventure qui m’a permis de rencontrer des patients différents, avec des besoins et des attentes variés.


	Toujours avide de découvertes, j’ai suivi de nombreuses formations pour enrichir ma pratique. J’ai toujours eu cet esprit à vouloir comprendre, apprendre, creuser, décortiquer les choses. Après tout, notre métier, c’est un peu comme être un jardinier de l’âme. Il faut constamment cultiver son savoir et tailler ses propres branches pour mieux aider les autres à s’épanouir.


	Et c’est ce goût insatiable pour l’apprentissage qui m’a, aujourd’hui, ramenée sur les sentiers de l’écriture.


	Au tout début de ma carrière, jeune psychologue que j’étais, je m’étais lancée dans l’écriture d’un livre pour les nouveaux parents. L’idée ? Moins de théories rigides, plus d’écoute de soi. Mais voilà, la vie a fait des siennes (comme elle sait bien le faire) et je suis devenue moi-même maman. Mon projet s’est alors retrouvé au fond d’un tiroir, attendant patiemment son heure, comme un bon vin qui se bonifie avec le temps. Là, je reconnais que nous ne sommes plus dans la bonification, nous sommes dans la momification, vu que je n’y ai pas touché depuis 20 ans…


	Projection d’une décennie ou deux, et me revoilà stylo en main (ou plutôt clavier sous les doigts cette fois), collaborant avec un ami proche sur un livre professionnel centré sur la différence entre nos deux métiers. Ce projet est en pause actuellement, il mijote pour plus tard.


	Et puis, badaboum ! Pareil à un éclair de génie (ou peut-être était-ce juste le café qui faisait son effet), j’ai eu une révélation un beau matin. Je me suis vue telle une super-héroïne de la psyché, aidant les gens à se découvrir, à s’affirmer et à briller de mille feux. C’est comme si toutes les pièces du puzzle de ma vie professionnelle s’assemblaient enfin.


	Ce livre, c’est un peu mon journal intime de psy. J’y partage mes expériences, mes recettes de bien-être mental et les petites pépites de sagesse que j’ai acquises au fil des ans. J’y mêle la pensée positive et la physique quantique, parce que, franchement, qui a dit que la science et le développement personnel ne pouvaient pas être « copains comme cochons » ?


	Si vous lisez ces lignes aujourd’hui, c’est parce que j’ai cru en ce projet de tout mon cœur. Et vous savez quoi ? Ça a marché ! Alors, pourquoi pas vous ? Pourquoi ne pas réveiller toutes ces ressources qui n’attendent que vous, tel un dragon endormi sur son trésor ? Allez, on y croit ensemble et, qui sait, peut-être que bientôt ce sera votre histoire inspirante que je lirai à mon tour…


	 


	2. La genèse d’une mission


	 


	Pourquoi lire ce Livre : la réponse à un appel intérieur


	 


	Ces pages que vous tenez entre vos mains sont le fruit de plus de 20 ans d’expériences, de rires, de larmes et de découvertes tant personnelles qu’au travers de mes patients. Il vous offre une boîte à outils bien garnie, remplie d’exercices pratiques, de questionnements et de nouvelles perspectives pour affronter vos défis du quotidien.


	Mon objectif ? Être votre copilote bienveillant dans cette aventure qu’est la vie, à votre rythme, sans pression ni jugement.


	 


	3. La vie est une Aventure (avec un grand A !) : osez le grand saut !


	 


	Tel que dirait Forest Gump : « La vie, c’est comme une boîte de chocolats, on ne sait jamais sur quoi on va tomber ! » Si on aborde chaque expérience avec curiosité et ouverture d’esprit, on peut découvrir des trésors cachés en nous-mêmes.


	 


	Embrasser l’inconnu : le courage d’être Soi


	 


	Mon propre parcours a été tout sauf un long fleuve tranquille, mais chaque virage serré, chaque montagne russe émotionnelle a été une opportunité d’apprentissage.


	Alors, êtes-vous prêt à explorer vos talents cachés et à dépasser vos peurs ? À rire de vos petites imperfections et à les transformer en super pouvoirs ? Si oui, attachez votre ceinture et plongez dans ce livre ! Vous y trouverez des anecdotes croustillantes (promis, les noms ont été changés pour protéger les innocents), des conseils avisés et des exercices pratiques pour libérer votre plein potentiel.


	 


	Les leçons inattendues du quotidien


	 


	Ce livre est bien plus qu’un simple guide, c’est une invitation à un voyage intérieur. Une aventure où vous découvrirez des outils pour illuminer et pailleter votre quotidien, des astuces pour apprivoiser vos émotions (même les plus sauvages), et des clés pour cultiver la pensée positive. Et qui sait, peut-être trouverez-vous même un super pouvoir caché en vous !


	Alors, prêt pour cette aventure ?


	Je vous promets quelques surprises en cours de route, des moments de révélation peut-être, ou simplement quelques fous rires, parce que grandir et s’épanouir, c’est sérieux, mais ça ne veut pas dire qu’on ne peut pas s’amuser en chemin !


	 


	4. Mon histoire : des épreuves au renouveau


	 


	Cher lecteur, attachez vos ceintures ! Relevez la tablette de votre siège et soyez attentifs aux consignes de sécurité… Nous embarquons pour une expédition passionnante dans les coulisses de la vie d’une psychologue. Préparez-vous à rire, à réfléchir, à lâcher prise et surtout à aller mieux !


	 


	Les tournants décisifs : quand la vie nous bouscule


	 


	Ce livre n’est pas tombé du ciel comme par magie. Oh que non ! C’est le fruit d’un cheminement personnel de plus de 20 ans, parsemé d’expériences croustillantes et de réflexions profondes.


	Imaginez un peu : une psy qui vous avoue que sa vie n’est pas parfaite ! Scandale ! Et pourtant, c’est la pure vérité.


	 


	Vous pensiez que les psys ont une vie parfaite ? Que nos enfants sont des modèles de sagesse et que notre couple file le parfait amour H 24 parce que nous avons les codes et la théorie ?


	Surprise ! On est aussi humains que vous, avec nos hauts, nos bas et parfois nos chaussettes dépareillées (chut, c’est un secret !).


	Eh oui, même les psys peuvent avoir un frigo vide et oublier d’arroser leurs plantes. Nous n’avons pas toujours, parce que l’on a les « recettes pour aller bien », une vie de conte de fées avec des enfants modèles et un quotidien digne d’un magazine de déco ! Ça casse un peu le mythe, mais j’assume !


	 


	Dès mon plus jeune âge, j’étais cette petite fille calme et réservée, la confidente attitrée de tous mes amis. J’aurais pu porter la cape de « super-meilleure-amie » avec inscrit « gardienne des secrets » dessus. Mais la vie n’a pas toujours été un long fleuve tranquille, même pour les futurs psys. J’ai connu mes propres défis, notamment le départ de mon (demi-)frère chez son propre papa, qui m’a laissé un grand vide. C’était ma première expérience de ce sentiment d’abandon que beaucoup ne connaissent que trop bien.


	 


	Mon adolescence ? Un vrai parcours du combattant ! Harcèlement, rejets, complexes, échecs scolaires… un cocktail parfait pour développer cette (fausse) croyance : « si je suis parfaite, on m’aimera ; si tu te colles aux désirs des autres, on t’aimera… »


	 


	Mes études en psychologie ? Une véritable aventure ! J’ai bravé les doutes de mes parents et les miens (non, je n’étais pas Einstein en secondaire) et j’ai plongé tête la première dans ce monde fascinant de l’esprit humain.


	Mais, entre les cours barbants et les matières passionnantes, j’ai véritablement trouvé ma voie.


	 


	Et que dire de mon mémoire sur « les imagos parentaux chez la femme prostituée ». Une expérience pour le moins… inhabituelle. Imaginez-moi, jeune étudiante, me retrouvant dans des situations dignes d’un film d’espionnage, avec mon frère et mon conjoint de l’époque, faisant le guet pendant mes interviews dans les quartiers chauds de Bruxelles… J’ai même été prise pour une nouvelle recrue par un client ! De quoi avoir des anecdotes croustillantes à raconter lors des dîners de famille par la suite…


	 


	Mais c’est diplôme en poche, à 23 ans, que je me lance dans le monde professionnel…


	Après avoir travaillé dans différents services dans un hôpital ; au bout de deux ans, j’ai travaillé exclusivement dans le service de pédiatrie et pédopsychiatrie. J’ai dû m’adapter à une population pédiatrique en constante évolution, passant d’enfants malades aux enfants placés par le juge. Un réel défi quotidien, mais tellement enrichissant. J’ai travaillé dans le secteur hospitalier au total 17 ans.


	 


	La métamorphose : comment j’ai appris à oser être moi


	 


	Cependant, la vie a ses hauts et ses bas, n’est-ce pas ? Des événements personnels difficiles, deux deuils particulièrement éprouvants cumulés à un rythme de travail trop soutenu, une séparation et la perte de mes valeurs au sein de mon service hospitalier m’auront conduite à un burn-out.


	Eh oui, même les psys peuvent craquer ! C’est comme si j’avais oublié de m’installer sur mon propre divan pour mettre en pause…


	 


	Néanmoins, vu que je suis d’une nature très battante et optimiste (merci papa pour ce trait de caractère), j’ai rebondi. J’ai osé me lancer en tant qu’indépendante complète et risquer l’insécurité financière notamment. Le stress était au rendez-vous, mais j’ai visualisé mon agenda rempli de patients au quotidien et… ça a marché !


	 


	Alors, chers lecteurs, êtes-vous prêt à découvrir qu’il n’y a pas de formule magique pour aller mieux, mais plutôt une multitude d’ingrédients à assembler à votre façon ? Je vous les offre ici. À vous de créer le plat qui vous ressemble et que vous rêvez de manger !


	 


	Suivez-moi dans cette aventure. Je vous promets des sourires, des réflexions et peut-être bien quelques révélations sur vous-même !


	 


	Je pense que la vie est un superbe terrain de jeu avec des glissades, des trampolines, des flaques et de grands rayons de soleil… autant y aller avec les baskets que vous aimez, avec le sourire et toute la bienveillance et la tendresse que l’on a en soi…




 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	Ce n’est pas la destination qui compte, mais le voyage. Faites de chaque moment un pas vers ce que vous désirez vraiment.


	 


	Ralph Waldo Emerson














	 


	 


	 


	 


	 


	 


	Sculpter votre avenir,


	le « vous » que vous « méritez » d’être


	 


	 


	 


	

		
La boussole intérieure : définir vos aspirations






	 


	Ce que je veux : cartographier mes désirs profonds


	 


	Préparez-vous à une expérience de lecture inédite !


	Ce livre, c’est le café entre amis que l’on prend, mais version papier !


	 


	Imaginez un peu : à chaque étape, vous allez jouer à un jeu de piste introspectif au travers de questions. Vous constaterez qu’il ne s’agit pas d’un simple questionnaire, oh que non !


	Préparez-vous à chatouiller vos pensées les plus secrètes et à faire un câlin à vos petits défauts (oui, oui, même ceux-là !). Ce livre va être votre journal intime, mais en mieux, parce que je serai là pour vous guider !


	 


	Voici comment ça va se passer :


	

		Lisez chaque question comme si c’était la dernière devinette du Sphinx.


		Répondez avec l’honnêteté d’un enfant de cinq ans à qui on demande s’il a mangé tous les bonbons du plat.


		N’ayez pas peur d’utiliser tout l’espace fourni – votre stylo ne va pas s’user, promis ! Et si vous n’avez pas assez d’espace, soyez créatifs : post-it, serviettes de resto, feuilles piquées au carnet de dessin de votre enfant…


		Riez de vous-même, c’est thérapeutique (et gratuit).


		Surtout, rappelez-vous : il n’y a pas de mauvaises réponses, seulement des opportunités de grandir (ou de vous étirer, au choix).





	 


	Avant de plonger tête la première dans cette aventure (ne vous inquiétez pas, j’ai vérifié, il n’y a pas de requins, c’est ma phobie, j’avoue), j’aimerais que vous preniez un moment pour réfléchir.


	Oui, oui, je sais, la réflexion, ça peut faire peur, mais promis, c’est indolore ! Quoique…


	 


	Demandez-vous : « Pourquoi diable ai-je choisi de lire ce livre ? » Est-ce que vous voulez ouvrir des portes dans votre esprit ? Ou peut-être espérez-vous avoir des prises de conscience qui vous feront dire « Eurêka ! » en pleine nuit ?


	Ou alors, soyons honnêtes, vous voulez juste vous faire plaisir en lisant un livre de développement personnel, parce que ça fait bien sur l’étagère du salon ?


	 


	À votre stylo, mettez votre curiosité en bandoulière… Pourquoi avez-vous choisi ce livre ? Qu’espérez-vous y trouver ? (Soyez aussi précis qu’un GPS, mais aussi rêveur qu’un poète !) Quelle que soit votre motivation, elle est valable ! Et, quelle qu’elle soit, ce livre sera pour vous une magnifique expérience interactive et potentiellement transformatrice !


	 


	


	


	


	


	


	


	


	


	 


	Ça y est ! Félicitations ! Vous venez de franchir la première étape de cheminement personnel ! Et laissez-moi vous dire une chose : ce que vous venez d’écrire, ce ne sont pas juste des mots sur du papier. Oh que non ! C’est la première étape de votre ancrage, de la connaissance vers vous-même…


	 


	Vous savez, j’ai une théorie (bon, d’accord, peut-être pas scientifiquement prouvée, mais chut, on garde ça entre nous) : les livres ont un sixième sens. Ils savent exactement dans quelles mains atterrir. Alors, si vous tenez ce bouquin entre vos mains, ce n’est pas un hasard. Ça pourrait bien être le clin d’œil d’un destin complice !


	 


	Maintenant, passons à la partie excitante : le challenge ! Je vais vous demander de choisir UNE chose que vous voulez mettre en place dans votre vie. Une seule, promis, je ne veux pas vous donner des cheveux blancs prématurément !


	Ça peut être n’importe quoi. Vraiment. Trouver le job de vos rêves où vous serez payé pour manger du chocolat toute la journée ? Notez-le ! Ou peut-être avez-vous envie de dire à votre conjoint que, non, sa collection de grenouilles ne mérite pas une pièce entière de la maison (véridique concernant un patient) ? Allez-y, c’est le moment ou jamais !


	 


	Que ce soit un projet grandiose digne d’un film hollywoodien ou quelque chose de plus modeste, laissez-vous guider par la première idée qui vous vient.


	Quelle est LA chose que vous voulez mettre en place pour vous en ce moment ? Pensez grand, pensez fou, pensez (im)possible ! Prenez votre stylo préféré (oui, celui avec les paillettes, il est parfait pour ça), et lancez-vous.


	 


	


	


	


	


	


	


	


	


	 


	Et maintenant… oubliez-la ! Oui, vous avez bien entendu. Notez-la et oubliez-la. Ne vous inquiétez pas, on y reviendra plus tard. Pour l’instant, laissez cette idée mijoter tranquillement dans un coin de votre esprit. Qui sait ? Peut-être qu’à la fin de ce livre, vous serez surpris de voir à quel point cette petite envie aura poussé !


	 


	Vous verrez que c’est un peu comme lancer une bouteille à la mer. Vous ne savez pas quand ni comment, mais un jour, elle reviendra vers vous. C’est certain.


	 


	Ce que je veux être : l’esquisse de votre meilleur vous…


	 


	Aujourd’hui, si je devais vous poser la question : « qui êtes-vous vraiment » ?


	Si l’on devait se définir en quelques mots, que diriez-vous de vous ?


	Vous pourriez dire, « je suis un amateur de café qui rêve de voyager autour du monde pour les découvrir » ou « je suis une maman débordée qui adore les soirées Netflix ».


	 


	Prenez un moment pour réfléchir à ça. Peut-être est-ce que vous êtes une combinaison de passions, de rêves, de petits tracas du quotidien ?


	La vérité, c’est que vous êtes bien plus que les étiquettes que les autres vous collent. Bien plus que le regard que les autres posent sur vous.


	 


	Nous avons tous des étiquettes sociales qui nous collent à la peau, des masques que nous portons au quotidien. Il y a l’étiquette de « la bonne fille », celle de « la sœur attentionnée » ou encore celle de « la collègue qui râle toujours ».


	Parfois, nous endossons ces rôles avec plaisir, mais d’autres fois, ils deviennent des poids lourds de conséquences. Ces étiquettes, ce sont des façades que nous adoptons pour nous intégrer, pour plaire ou pour répondre aux attentes des autres. Mais si nous prenions un moment pour nous poser la question, qui sommes-nous vraiment ?


	 


	Au-delà de ces masques, je vous invite à retirer toutes ces couches de vernis comme si vous les décapiez. Allez au plus profond de vous-même et observez ce qui reste ; qui êtes-vous dans votre essence, sans le filtre des attentes extérieures ?


	C’est un voyage intérieur parfois inconfortable que je vous demande, mais tellement libérateur. Soyez honnête avec vous-même et accueillez chaque émotion, chaque facette de votre être. Vous serez très surpris, peut-être, de découvrir la beauté authentique qui se cache derrière les étiquettes !


	 


	Alors, si vous deviez vous définir par : « je suis… »


	Que mettriez-vous à la suite ? Êtes-vous une licorne déguisée en humain ? Un superhéros en congé ? Un chef-d’œuvre en cours ? Ou quelque chose de plus de classique ?


	 


	 


	 


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	 


	

		
L’art du bien-être : une symphonie à trois temps






	 


	Le bien-être, c’est bien plus qu’un simple mot à la mode ! C’est un état d’esprit, un mode de vie, c’est sa propre recette secrète où s’équilibre subtilement notre corps, notre esprit et nos émotions.


	Imaginez un peu… c’est cette sensation délicieuse quand tout semble enfin à sa place dans notre vie. Un peu comme quand on enfile son jeans préféré et qu’il nous va toujours aussi bien !


	 


	Pour y arriver, parlons tout d’abord de la santé mentale. Je la définirais comme un tripode dont les trois piliers essentiels sont :


	 


	Le bien-être physique : le temple de votre âme


	 


	Ah, notre corps, il s’agit probablement de notre plus fidèle compagnon !


	Notre corps est une incroyable machine qui nous accompagne jour après jour, pour le meilleur et parfois pour le pire.


	Quand on parle de bien-être physique, on ne parle pas forcément de devenir le prochain champion olympique ou de pouvoir faire le grand écart (sauf si c’est votre rêve secret, bien entendu).


	 


	Non, le bien-être physique, pour moi, c’est avant tout être en harmonie avec son corps et lui permettre de fonctionner à son meilleur potentiel. Quand on prend soin de sa voiture préférée, on veut qu’elle roule bien, sans trop de pannes ni de cliquetis suspect.


	Chacun a sa propre définition de ce que signifie être en bonne forme.


	Pour certains, c’est pouvoir monter les escaliers sans être essoufflé. Pour d’autres, c’est simplement se réveiller le matin sans avoir l’impression d’avoir été piétiné par un troupeau d’éléphants pendant la nuit. Mais notre objectif ultime à tous est probablement de rester et d’être en bonne santé, tout simplement.


	 


	Maintenant, vous vous demandez peut-être, mais qu’est-ce qu’une psy vient faire là-dedans ? Eh bien, figurez-vous que, même si je ne prescris pas de pilules magiques pour retrouver la forme de nos 20 ans (je cherche encore la recette), le corps occupe une place très importante dans mes consultations.


	Pourquoi ? Parce que simplement, le corps et l’esprit sont en miroir : ce qui affecte l’un influence inévitablement l’autre.


	Les problèmes de sommeil, par exemple, sont des visiteurs fréquents de mon cabinet. Et ne parlons même pas de la symbolique du corps. C’est fascinant de voir comment nos pensées et nos émotions peuvent se manifester physiquement ! « J’en ai plein le dos », qui amène souvent des lombalgies ; « je ne me sens pas à ma place », qui occasionne régulièrement les infections urinaires à répétition…


	 


	Le bien-être psychologique : l’équilibre mental, votre super-pouvoir


	 


	C’est ici que j’entre en scène ! Chacun a sa propre définition du bonheur. Certains le cherchent encore alors qu’ils ont toutes les clés devant eux. D’autres veulent juste être en paix avec eux-mêmes ou s’améliorer davantage.


	Le secret, pour moi, c’est souvent de faire la paix avec son passé, ses traumas, ses attentes et être dans l’acceptation de la vie telle qu’elle vient.


	C’est comme ranger un grenier encombré, ça demande du travail, mais une fois fait, quel soulagement !


	 


	Le bien-être spirituel : connectez-vous à votre essence


	 


	On pourrait l’appeler aussi le domaine social. Vous avez déjà eu le sentiment d’être en train de naviguer dans un océan en constante évolution ? Mais comment trouver sa place dans ce monde qui change plus vite qu’on ne change de chaussettes ? C’est ici toute la question des croyances et de notre place dans la société, dans le monde en général, mais aussi de Soi à Soi.


	 


	

		
Naviguer dans l’océan du mieux-être : choisir le bon capitaine






	 


	Vous avez déjà ressenti le besoin de vous faire aider, mais vous ne savez pas vers qui vous diriger ?


	 


	Psychologue, psychiatre et autres alliés : démêler les fils de l’accompagnement


	 


	Bienvenue dans la jungle des praticiens de la santé mentale !


	Parfois, j’ai l’impression que les patients se retrouvent devant un buffet géant sans savoir choisir le plat qui va convenir à leur faim ! Entre les psychologues, les coachs, les thérapeutes en tout genre et les spécialistes du « je vous récupère l’amour perdu en deux heures en faisant le poirier », on a de quoi avoir le tournis !


	Je comprends totalement que les patients peuvent parfois poser la question de ma formation. Comment monter dans une voiture sans savoir qui est au volant ? C’est logique de vouloir vérifier le permis du conducteur, non ?


	Quand on rajoute à ça les différents courants : analytique, systémique, cognitivo-comportemental… Ça devient une vraie soupe !


	 


	Ce que je dis toujours à mes patients, c’est que la confiance est primordiale. C’est un peu comme choisir un coiffeur… vous n’iriez pas chez quelqu’un chez qui vous pensez ressortir avec les cheveux verts ? Eh bien, c’est pareil pour un psy !


	Si vous allez lui raconter votre vie, autant vous sentir en confiance, non ?


	 


	Maintenant, petite leçon express.


	Un psychiatre, c’est un médecin, il peut vous prescrire des médicaments et a la capacité de diagnostiquer des troubles psychiatriques. Son approche est souvent plus médicale.


	Un psychologue, lui, a fait cinq ans d’études universitaires, mais ne peut pas prescrire de médicaments. Il est davantage spécialisé dans l’évaluation et la compréhension du comportement humain. Il aide le patient dans ses difficultés de vie, à les comprendre et les résoudre. Le diplôme est protégé et reconnu en Belgique.


	Le coach mental se concentre sur l’atteinte d’objectifs spécifiques, que ce soit sur le plan personnel ou professionnel. Son approche est orientée vers l’action et le développement des compétences visant à aider ses clients à surmonter des obstacles et à maximiser leur potentiel. Toutefois, leur titre n’étant pas encore reconnu officiellement, il est important, selon moi, d’être vigilant à la formation que la personne a suivie, histoire de ne pas se retrouver face à des charlatans…


	Le psychothérapeute est un professionnel formé spécifiquement en psychothérapie. Il utilise différentes techniques pour traiter des troubles mentaux. En s’appuyant sur des approches validées scientifiquement. La psychothérapie est un travail en profondeur sur les schémas émotionnels et les traumatismes. Le titre est protégé depuis peu en Belgique.


	 


	Trouvez votre guide : l’importance d’un soutien adapté


	 


	Personnellement, je travaille en thérapie brève et systémique, ce qui revient à dire que je ne vais pas vous faire revivre votre traumatisme de quand vous avez perdu votre doudou à deux ans et trois mois. Je me concentre davantage sur le présent en considérant que vous faites partie d’un tout : votre famille, vos amis, votre travail et la société dans laquelle vous vivez.


	C’est un peu comme regarder une toile d’araignée plutôt qu’un seul fil.


	Mais j’ai aussi rajouté quelques cordes à mon arc : PNL, Réduction d’Incidents Traumatiques, hypnose Ericksonnienne, techniques cognitivo-comportementales…


	J’ai aujourd’hui une boîte à outils bien garnie. Personnellement, plus j’ai d’outils, plus j’ai le sentiment de pouvoir vous aider efficacement.


	Toutes ces techniques sont les ingrédients d’une bonne recette. Le diplôme de psychologue, c’est la base, la casserole en soi. Tout le reste, ce sont les épices qui vont donner le goût à la thérapie et au thérapeute que l’on est.


	 


	 


	 


	 


	 


	

		
Votre feuille de route vers l’épanouissement






	 


	Qu’est-ce que le bonheur pour vous ?


	 


	Mes chers lecteurs, installons-nous confortablement pour une petite séance d’introspection, vous voulez bien ? Prenez une gorgée de votre boisson favorite et attaquons la vraie question : « C’est quoi le bonheur pour vous ? »


	 


	Ça y est, j’ai vu les sourcils se froncer ! Ne vous inquiétez pas, c’est normal. Cette question a le don de faire surgir tout un tas d’autres interrogations, souvent accompagnées de leur lot de petites voix négatives. Vous savez, ces voix qui nous disent :


	 


	« Comment je fais pour y arriver ? » (Comme si le bonheur était un sommet inaccessible.)


	« De toute façon, je n’ai pas les moyens. » (Est-ce que le bonheur se vend finalement au supermarché ?)


	« Les autres réussissent et pas moi. » (Ah, ce fameux syndrome du gazon plus vert chez le voisin que l’on connaît bien.)


	« J’ai une famille, un boulot, des amis qui ne sont pas assez ceci ou cela, ça n’ira jamais… » (Parce que vous croyez que le bonheur exige la perfection ?)


	 


	Ces réponses, chers lecteurs, sont souvent le fruit de nos chères fausses croyances et pensées limitantes. C’est comme si on avait téléchargé un logiciel « vie parfaite » dans notre cerveau et que tout ce qui ne correspond pas à ce programme nous semblait impossible, hors d’atteinte ou même inaccessible.


	 


	Alors, voici ce que je vous propose : laissez une minute ce logiciel de côté. Imaginez que vous êtes un enfant à qui on demande de dessiner ou de décrire le bonheur. Qu’est-ce qui vous vient spontanément ? Quelles images ? Quels sons ? Quels mots ? Quels lieux ? Dessinez tout ça ici, sans réfléchir. C’est le moment de laisser votre imagination s’envoler comme un cerf-volant un jour de grand vent.


	 


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	 


	Maintenant, regardez ce que vous avez écrit ou dessiné. Êtes-vous si loin de ce bonheur ? Parfois, on est déjà sur le chemin sans s’en rendre compte, un peu comme quand on marche sans carte routière et qu’on arrive à destination par hasard. Notez ici quelle serait la première étape, la première petite chose qui vous vient là spontanément que vous devriez faire ou être pour arriver au bonheur que vous attendez…


	 


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	 


	Si vous bloquez, pas de panique ! Parfois, c’est un peu comme quand on essaie de se rappeler le nom d’un acteur dans un film, mais que cela ne vient pas.


	Il est par moments compliqué de s’autoriser à penser, de se projeter et d’oser imaginer ! Laissez la question dans un coin de votre tête. La réponse peut vous venir quand vous vous y attendrez le moins.


	L’inspiration frappe parfois dans les moments les plus inattendus…


	 


	Les étapes clés vers un mieux-être durable


	 


	Mais n’oubliez pas : personne ne court un marathon en pensant aux 42 km d’un coup ! On avance, kilomètre par kilomètre. C’est pareil pour le bonheur.


	Certains jours, c’est l’autoroute, tout roule. D’autres jours, ce sont davantage les petites routes de campagne : on prend le temps, on profite du paysage. D’autres encore, c’est le bouchon au péage…


	Quelle est votre technique à vous dans votre volonté d’atteindre ce bonheur ? Êtes-vous plutôt avion de ligne (direct au but) ? Autoroute (rapide, mais avec quelques pauses), départementale (on prend son temps), ou peut-être même parking (on réfléchit beaucoup avant de démarrer) ?


	 


	


	


	


	


	


	


	


	


	 


	N’oubliez jamais non plus que le chemin est tout aussi important que la destination !


	 


	

		
Aperçu de l’horizon : les défis qui vous attendent…






	 


	Introduction aux freins et blocages courants : préparez-vous à lever l’ancre !


	 


	Maintenant, parlons un peu de nos fameux freins et blocages. On en a tous, c’est comme avoir des cailloux dans nos chaussures pendant une randonnée.


	La base, selon moi, c’est déjà et surtout de pouvoir les identifier.


	Sinon, comment pourrait-on les enlever par la suite ?


	 


	Alors, quels sont les vôtres ? Si vous les connaissez déjà, prenez-en note ici :


	 


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	 


	Sinon, pas de panique, on va explorer ça ensemble.


	Vous connaissez l’Inspecteur Colombo ? Nous allons y jouer et devenir les détectives de nos propres vies. Ça peut être intimidant, mais je vous promets que c’est aussi passionnant qu’une bonne série Netflix.


	 


	Allez, courage. Cette aventure vers le bonheur, c’est la vôtre !


	Et rappelez-vous, même les petits pas nous rapprochent du but ! Alors, on y va ?


	 




 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	Les chaînes invisibles que nous forgeons dans notre esprit sont souvent plus lourdes que les obstacles réels.


	 


	Nelson Mandela




 


	 


	 


	 


	 


	 


	Démêler les nœuds de notre potentiel


	 


	 


	 


	

		
Les barrières tangibles : quand la réalité nous défie…






	 


	1. Le corps parle : surmonter les obstacles corporels et transformer les limitations


	 


	Vous rêvez de gravir l’Everest, mais vous avez une maladie pulmonaire ? Ne baissez pas les bras trop vite. Parfois, c’est le regard que l’on porte sur notre corps qui en fait une barrière.


	Prenez Michael J. Fox, notre Marty McFly1 préféré, diagnostiqué Parkinson à l’âge de 29 ans. On lui a conseillé la retraite anticipée. Mais vous savez quoi ? Il a continué à jouer et a même créé une fondation qui a levé aujourd’hui plus de 230 millions de dollars. C’est ce que je vais appeler un retour vers le futur réussi !


	 


	Et que dire de Frida Kahlo, cette artiste souffrant de polio et d’un spina bifida sévère qui a transformé sa douleur en art rempli de couleurs ? Ou encore de Stéphen Hawking, physicien, astrophysicien et cosmologiste de renommée mondiale, diagnostiqué de la maladie de Charcot à 21 ans qui, aujourd’hui âgé de 74 ans, a exploré l’univers depuis son fauteuil roulant depuis plus de 30 ans ?


	 


	Ces exemples nous montrent que nos limites sont parfois bien plus malléables qu’on ne le croit. Parfois, il faudra adapter nos désirs… mais qu’est-ce qui nous empêcherait de les tenter ?


	 


	2. La danse des chiffres : débusquer les croyances limitantes et les stratégies d’abondance


	 


	« Je n’ai pas les moyens » est une phrase que j’entends souvent dans mon cabinet. Mais cela revient au même de dire : « je ne peux pas faire de gâteaux parce que je n’ai pas de four à 1000 € ». Ne peut-on pas commencer par faire des cookies dans un airfryer ? Et si, finalement, ce n’était qu’une manifestation de la peur ?


	Prenez Oprah Winfrey, cette icône de télévision américaine faisant partie des femmes les plus riches au monde… Saviez-vous qu’elle portait des sacs de pommes de terre en guise de chaussures quand elle était petite ? Aujourd’hui, elle pourrait probablement s’acheter toute la plantation !


	 


	Ou Jack Ma, qui a lancé le mastodonte Alibaba depuis un petit appartement avec un prêt de 60 000 dollars de ses amis. À l’origine, il est issu d’une famille très pauvre en Chine. Aujourd’hui, à 54 ans, il est la 19e plus grosse fortune mondiale.


	Leur point commun ? Leur foi dans ce qu’ils faisaient… Même lorsque les moyens étaient minces, celle-ci leur a permis d’atteindre leurs rêves !


	 


	3. L’environnement : notre allié ou notre frein ? Identifier les influences externes


	 


	Ahh, toutes ces phrases bien intentionnées de notre entourage : « Ne fait pas ça, ce n’est pas pour toi, c’est trop risqué, tu es bien sûr que tu vas y arriver ? »


	C’est comme si on vous disait de ne pas apprendre à nager parce que vous pourriez vous noyer.


	Ces suggestions s’infiltrent dans notre esprit comme de l’eau dans une chaussette et au premier obstacle… Boum ! On se dit que les autres avaient raison.


	 


	 


	 


	 


	Transformer l’indécision en action décisive


	 


	Mais vous savez quoi ? Ces voix extérieures, aussi bien intentionnées soient-elles, ne connaissent pas votre potentiel intérieur. Ce n’est pas parce qu’on rate un plat qu’on jette les ustensiles, la recette… C’est pareil avec nos projets !


	Rappelez-vous, encore une fois, quand on monte un escalier, c’est une marche à la fois… Même si ce pas est maladroit, même si vous trébuchez, même si vous dégringolez d’un niveau, ça vaut mieux que de rester immobile, non ?


	 


	Apprivoiser nos doutes : de saboteurs à alliés


	 


	Alors, mes chers lecteurs, avez-vous eu cette réflexion en lisant les freins précédents de « oh, mais c’est tout moi ça ! ».


	Si oui, bravo, vous venez de faire un nouveau pas dans votre voyage vers le bien-être ! Repérez un de ces obstacles, une de ces croyances qui vous corresponde. Une fois que vous trouverez la première chaussette trouée dans votre tiroir, vous pouvez enfin décider quoi en faire !


	Prenez un moment pour noter ce ou ces freins : Attention, moment de vérité ! Soyez aussi honnête qu’un miroir de salle de bain le matin !


	 


	


	


	


	


	


	


	 


	Et rappelez-vous, identifier un obstacle, c’est déjà le début de la solution ! Vous venez d’allumer la lumière un peu plus en vous, identifiant ce qui vous bloquait… N’oubliez pas, ce processus est personnel et unique, votre parcours est le vôtre avec ses virages et ses bosses, ses remonte-fesses et ses descentes en piste rouge ou noire. Alors, prêt pour aborder la suite ?


	 


	Cela semble toujours impossible jusqu’à ce qu’on le fasse.


	 


	Nelson Mandela


	 


	

		
Les ombres de l’esprit : éclairer nos freins intérieurs






	 


	

		
Le miroir brisé : le manque de confiance en soi






	 


	Vous êtes plus fort que vous ne le pensez, plus capable que vous ne le croyez.


	 


	Inspiré de A. A. Milne


	 


	Ah, le manque de confiance en soi ! C’est le grand classique de mes consultations, comme le café noir au petit-déjeuner. Vous vous reconnaissez dans le « je n’y arriverai jamais, ce n’est pas pour moi, ce n’est pas possible » ?


	Respirez ! Pas de panique, on va démêler tout ça, pas à pas, sans stress !


	 


	L’introspection : se questionner soi-même


	 


	Imaginez la confiance en soi, ce n’est pas un bouton on/off. Ce n’est pas : « on l’a ou on ne l’a pas »… C’est pour moi davantage un variateur d’intensité qui varie selon les jours, les domaines, les humeurs. On peut avoir un peu, beaucoup, à la folie, de confiance en soi ou pas du tout.


	C’est comme le chocolat, certains en mangent un carré, d’autres la tablette entière.


	 


	Vous pensez parfois ne rien valoir ? Alors, faisons juste un petit test vite fait… Savez-vous lacer vos chaussures ? Conduire ? Cuire des pâtes ? Écrire, compter et lire ? Cela vous semble banal ? Détrompez-vous… Ce sont des compétences que certaines personnes n’ont jamais acquises.


	 


	Personnellement, et je l’assume, je n’ai jamais réussi à cuire une frite correctement. Soit elles sont trop cuites, soit pas assez. C’est mon talon d’Achille culinaire… mais, plutôt que de rester centrée sur cela, je préfère voir le verre à moitié plein. Et je fais des croquettes !


	Et c’est comme ça que j’aide aussi mes patients. En leur permettant de se concentrer sur leurs forces plutôt que sur leurs faiblesses.


	 


	Êtes-vous dans le regard de l’autre ? Pensez-vous manquer de confiance en vous ? Mais par rapport à qui ou par rapport à quoi ? Pour quelle activité ? Pour quelle raison ?


	Prenez un moment pour noter ce que vous savez bien faire et ce qui vous pose le plus de difficultés.


	Est-ce que ces difficultés sont véritablement un frein dans votre vie ? Ou font-elles partie d’un apprentissage possible ? Pas de fausse modestie, on veut du vrai, aussi !


	 


	


	


	


	


	


	


	 


	N’oubliez pas, la confiance en soi se construit en agissant et en apprenant de ses erreurs. C’est comme apprendre à faire du vélo, on tombe, on se relève et, un jour, on roule sans les petites roues et tout est fluide et facile.


	 


	Les deux faces de la médaille : différence entre estime de soi et confiance en soi


	 


	La confiance se construit par l’action, l’expérience ; l’estime se forme dès l’enfance et correspond à la manière dont on se perçoit dans la société.


	C’est un peu comme la différence entre savoir faire un gâteau (la confiance) et aimer le goût de ce gâteau (l’estime).


	La confiance en soi se développe avec toutes nos remises en question tout au long de nos vies. Ce sont nos succès ou nos échecs qui la renforcent ou la diminuent. L’estime de soi s’est construite au cours de notre vie grâce à l’éducation, aux remarques ou commentaires reçus.


	Selon qu’ils aient été bienveillants, porteurs ou non, notre estime de nous-mêmes en sera forte ou faible. L’estime de soi, c’est un peu l’évaluation que l’on se fait de soi-même.


	 


	Et si, à ce stade, vous pouviez noter vos réflexions ? Où se situe votre difficulté ? Dans la confiance ou dans l’estime ? Ce sera le début du chemin vers une meilleure connaissance de vous-même. Courage, c’est en connaissant nos faiblesses qu’on devient plus fort !


	 


	


	


	


	


	


	


	 


	Et si vous découvrez un manque d’estime de soi, pas de panique ! Ça se travaille même à l’âge adulte. Même si vous avez raté les plantations de tomates une année, l’année d’après, vous pourriez avoir une récolte plus belle que jamais ! Rien n’est figé ! Ne l’oubliez jamais ! Tout se répare et se reconstruit.


	 


	La boîte à outils de la psy : astuce pour renforcer la confiance


	 


	Notez ce que vous aimez chez vous. Même si c’est votre façon unique de faire les nœuds de lacet ou votre talent pour faire rire votre chat… Chaque petite chose compte. Rome ne s’est pas construite en un jour et votre confiance en vous non plus. Êtes-vous prêt maintenant à mettre la première brique ?


	Notez tout ce que vous aimez en vous… Allez-y, pavanez-vous un peu, c’est thérapeutique, promis !


	 


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	

		
La danse avec nos dragons : comprendre et surmonter nos peurs (d’avancer, de changement, de réussir, de rater…)






	 


	La peur est comme un lion. Si tu l’ignores, il te dévorera.


	 


	Auteur inconnu


	 


	Les racines émotionnelles de nos peurs


	 


	Les peurs sont ces petites voix qui nous chuchotent à l’oreille : « Et si ça tournait mal ? »


	Elles font partie de notre palette d’émotions, comme les couleurs d’une boîte de crayons. Mais savez-vous combien d’émotions existent réellement ? Seriez-vous capable de les citer ? Vous me parleriez probablement de la joie, de la peur, de la tristesse, de la colère… Ce quatuor classique des émotions que l’on a tous appris. Vous êtes prêts ? Accrochez-vous bien, il existe plus de 250 émotions ! C’est un peu comme avoir un mur rempli de chaussures à choisir, mais côté sentiments.


	Au-delà des émotions les plus habituelles que l’on connaît, il y a également la stupeur, le dégoût, la déception, le tourment, la mélancolie, l’ennui, la bravoure… Quand j’ai découvert ça la première fois, j’ai eu un sentiment d’excitation, comme quand j’ai découvert qu’il y avait autre chose que le goût vanille et chocolat chez le glacier !


	 


	Malheureusement, dans notre société de consommation, on parle moins de nos émotions que du dernier smartphone. On est rarement éduqués au réel panel d’émotions que l’on peut connaître. Je ne jette pas la faute à nos aïeux… Ils n’ont pas appris eux-mêmes pour la plupart à les identifier et les différencier.


	Imaginez aujourd’hui que vous ayez une bibliothèque remplie de livres à l’intérieur de vous-même, mais que vous n’aviez jamais encore ouvert ? Imaginez le potentiel de richesses que vous avez à l’intérieur quand vous serez en mesure de connaître tous les rayonnages existants…


	 


	 


	 


	La psy chuchote : stratégie pour dompter les émotions


	 


	Je recommande souvent le film Vice-Versa à mes patients. C’est un peu un guide touristique pour le pays des émotions.


	Il va vous aider à les identifier, à les nommer et même en rire. C’est parfait pour une soirée pop-corn en famille.


	Il pourrait aider vos enfants, vos petits-enfants à ouvrir le dialogue, à représenter et à mieux nommer les émotions en cas de besoin.


	Vice-versa, c’est un film d’animation qui aborde le fonctionnement des émotions humaines au travers d’une petite fille et des cinq émotions qui la dirigent : joie, tristesse, peur, colère et dégoût. Ce film décrit de manière très subtile et émouvante les complexités des émotions humaines, notamment chez les enfants, et va permettre une réflexion sur la manière dont on gère ses émotions au quotidien.


	C’est, selon moi, un dessin animé très original et créatif, car l’idée même de personnifier les émotions de la petite fille et de les faire interagir dans son esprit est complètement innovante. Cela nous montre à quel point nous sommes aussi responsables de leur création et de leur maintien dans notre tête…


	 


	Face-à-face avec la peur : l’art de la confrontation


	 


	Maintenant, parlons un peu plus de vos peurs. Parce que la peur, c’est comme avoir un petit monstre dans le placard. Tant qu’on ne le regarde pas, il fait peur. Mais souvent, dès qu’on allume l’interrupteur, il y a de grandes chances qu’on réalise que ce n’était qu’un tas de chaussettes.


	Quelles sont les émotions et les peurs que vous ressentez le plus souvent ?


	 


	


	


	


	


	


	


	 


	Henry Ford disait : « Les obstacles sont ces choses que tu vois, lorsque tu perds l’objectif de vue. » C’est comme perdre de vue la plage parce qu’on se concentre trop sur les vagues.


	 


	L’instabilité comme tremplin : redéfinir notre relation à l’inconfort


	 


	On peut avoir peur de tout et de n’importe quoi : peur de rater (classique !), mais aussi peur de réussir (eh oui, ça existe !) ; peur de prendre le mauvais chemin (comme si la vie avait un GPS intégré ?) ou encore la peur de l’inconnu (parce qu’on est toujours en terrain connu, n’est-ce pas ?).


	 


	Laissez-moi vous offrir une petite métaphore qui, je l’espère, vous fera voir l’inconfort sous un jour nouveau.


	Imaginez que je vous demande de décrire l’action de marcher. Ça semble simple, non ? Et pourtant, quand je pose cette question, la plupart des gens répondent simplement « bah, il suffit de lever le pied et on avance ». Cela semble tellement naturel qu’on en oublie la mécanique réelle…


	 


	Alors, décortiquons un peu. On contracte les muscles de la cuisse (comme si on faisait un mini-squat à chaque pas), on déroule le pied, on lève la jambe (façon petit flamant rose, vous avez l’image ?), on la projette en avant (comme si on voulait donner un coup de pied à l’air) et hop, on recommence avec l’autre jambe. Un vrai ballet artistique quotidien !


	Mais avez-vous remarqué ? À un moment donné, votre pied ne touche plus le sol ! Essayez de rester dans cette position jambe en l’air. Pas très confortable, hein ? C’est là que ça devient intéressant ! Pendant ce court instant, vous êtes en déséquilibre, dans l’inconnu, l’inconfort… Et pourtant, vous le faites sans même y penser !


	Alors, pourquoi ne pas aborder les nouveautés de la vie avec la même nonchalance ? Quel est le pire qui puisse arriver ? Tomber ? Quand on tombe, on se relève (non, on ne reste pas étalé par terre comme une crêpe, sauf si c’est vraiment confortable, mais j’en doute…).
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