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Je dédie ce livre a cette force qui réside en nous...

A cette capacité que nous avons tous de reprendre le controle de nos vies,
de progresser, de choisir notre avenir, d’affronter les obstacles les plus
insurmontables.

Je dédie par-dessus tout cette méthode a ma femme Karen.

Passionnée par I’apprentissage, ta générosité n’a d’égale que ta passion
pour la vie.

Tu es un exemple vivant de tolérance, de tendresse, de soutien
inconditionnel dans toutes mes expériences ou aventures de vie. Tel le chef
cuisinier d’un restaurant trois étoiles Michelin qui n’est rien sans son
épouse, le cabinet de coaching Franck Nicolas n’aurait jamais été ce qu’il
est sans toi. L’homme que je suis ne pourrait relever ses défis et mener a bien
sa mission de contribuer a établir un monde meilleur.
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PREFACE

Pratiquant la médecine depuis 23 ans, j’ai rencontré et aidé de
nombreuses personnes d trouver des solutions. Je me suis tres vite spéc
dans le traitement des leaders et des gens d’dffaires sujets a des trouble
de performance, de I’anxiété et du stress.

Pendant toutes ces années, ce qui m’a frappé en tant que médecin,
c’est d’observer que la quasi-totalité des patients que je voyais
subissait leur vie, leur situation, leur maladie comme une fatalité,
comme une habitude attribuable a leur éducation, comme un chemin
sans autre issue. Il existait également dans ma propre vie certaines
situations peu satisfaisantes qui se reproduisaient régulierement, sans
que je me pose davantage de questions. Lorsque j’ai découvert la
psychologie du leadership, j’ai progressivement compris que notre
destinée pouvait étre transformée par la connaissance de notre esprit.

Grdc e a plusieur s émission s d e télévision , j’a i fai t la connaissc
de Franck Nicolas. D’emblée, sa présentation, son approche et ses
outils pédagogiques m’ont attiré. Curieux d’en savoir plus sur son
approche et ses incroyables résultats aupres de ses participants, j’ai
tres vite participé a I’un de ses bootcamps. J’ai été totalement sidéré et
impressionné par la vitalité de cet homme, a la fois stir de lui et proche
des gens. Le rythme de son séminaire était éleve, mais orchestré de
maniere judicieuse, permettant a chacun d’y trouver son compte, avec
plusieurs intervenants de grande qualité.

E n plu s de s information s capitale s proposée s pour transform
notre esprit et notre attitude, la réussite de ce bootcamp vient, a mon
sens, de I’approche pédagogique, de la passion, de I’enthousiasme et d
I’engagement personnel de Franck Nicolas. Il fait preuve de leadership
et inspire par son intelligence et son humanite ! Ce que je sais aujourd
c’est que depuis ce séminaire, un esprit fort de leadership s’est
totalement ancré en moi comme je ne l’avais jamais eu et que je
communique cette attitude autour de moi et en premier lieu a mes
patients.



J enepeuxquerecommande r d toute s e t a tou s de participer
régulierement a ce séminaire, et de lire ce livre qui les guidera et les
Inspirera certainement.

Alexandre Quintero

Médecin généraliste



AVANT-PROPOS

J’en révais depuis mon enfance, j’avais travaillé dur pour y arriver.
Autour de moi, j’avais entendu des moqueries, percu du mépris, de la je
aussi. « Comment ce jeunot ose-t-il avoir la prétention de jouer dans la
cour des grands ?

Mais pour qui se prend-il, celui-la ? »

Et le grand jour arriverait sous peu, le jour ou, pour la premiere fois,
je piloterais I’avion tout seul. Mon instructeur Jacques m’avait dit : « T
es prét ! C’est quand tu veux. »

Mais plus la date approchait, plus j’avais peur. C’est alors que j’ai
commenceé a trouver toutes sortes de bonnes raisons pour retarder le
rendez-vous en espérant, au fond de moi, pouvoir I’annuler. Mais le
souhaitais-je vraiment ? N’était-ce pas ce dont j’avais révé depuis si
longtemps ?

L achanceseprésentaitenfinamoi!E tcerév e tant convoité é
le point de s’évanouir. Pourquoi ? Parce que je manquais d’assurance. J
n’avais pas confiance en moi.

J’en ai vraiment pris conscience quand mon instructeur a refusé
d’accepter un nouveau prétexte, un autre faux-fuyant :

« Franck,jesaisquetuesprét,etsitun’yvas pas maintenal
porteras toujours cette fuite comme un échec. Je sais ce que tu
éprouves, mais quand tu seras en vol, tu seras trop occupé pour avoir
des états d’ame. Tu te contenteras de piloter et d’en prendre plein les ye
crois-moi ! »

C’es texactementcequis e passa. A Iatterrissage , je compris qu
tout était en moi : mes talents, les habiletés. I 1 avai t fall u Jacque s por
e m e rend e compt e que tou t étai t possible . Pourquo i n’avais-j e |
sent i cette assuranc e ? Qu e s’était-i 1 pass € dan s mo n esprit ? J’av
s compétence s e t pourtan t j’avai s dout € d e mo i ! Cette confianc e
retrouveé e e n plei n vo 1 m’avai t redonn é mes « ailes » de leader lib



décide de piloter sa vie. J’ai a cet instant compris que c’est a nous de
controler notre esprit pour sortir de notre cage dorée. C’est a nous
d’intégrer la réussite a notre identité et de maintenir nos standards de
vie toujours élevés.

C ejour-la, j’airefus é d’accepte r le s compromis . J’ai compris qi
qui fait 1’étoffe des grands leaders, c’est la confiance, I’assurance
sereine d’atteindre leur but.

Ce jour-la, je saisis plus que jamais que je n’étais pas les pensées qui
traversaient mon esprit.

« Failure is not an option. » (L.’échec n’est pas une option.)

Cette petite phrase de Neil Armstrong éclaire les sentiers de la
réussite. J’en ai fait I’une de mes devises, et ce livre a pour but de vous
transmettre cette certitude. Je veux vous insuffler ce sentiment de confi
avec lequel vous viendrez a bout de tous les obstacles et atteindrez tous
buts dont vous révez.

Trouver I’ame sceur, vendre au prix fort sans jamais le diminuer,
développer votre carriere avec ambition et créer votr e entrepris e : voil
a qu i demand e un e confianc e sans limites. Celle qui permettra de
surmonter tous les obstacles des années a venir.



Cinq étapes et 21 défis a relever pour acquérir une...
CONFIANCE ILLIMITEE

www.confianceillimitee.com

Comment réussir et choisir sa vie en toute liberte

Qu’est-ce qui vous empéche de combler cet espace entre ce que vous
avez et ce que vous voulez ? Qu’est-ce qui vous retient de vous lancer €
affaires ? Pourquoi avez-vous du mal a aborder I’homme ou la femme ¢
vous attire ? Pourquoi avez-vous tendance a baisser vos prix ? Pourquo
vous arrive- t-il de jalouser ou de rejeter une autre personne ou de
souffrir du jugement des autres ?

La réponse est simple : la confiance en vous ! Souvent fondée sur de
fausses croyances, la confiance a le pouvoir d’enrichir ou de détruire nc
vies de leader.

J’ai écrit ce livre pour vous permettre d’augmenter ou de déclencher
I’immense pouvoir de confiance qui dort en vous afin d’ouvrir les
horizons d’une vie de passion, de vitalité et de haute performance.

J’ai écrit ce livre pour vous permettre de ne plus céder a u poid s d e
a conformit é social e e n redevenan t I’enfant déraisonnable qui avait ¢
réves et qui passait a 1’action pour vivre ses choix, choisir sa voie. Sa vi

Si, dans mes séminaires et conférences, je vous permets d e mettr e ¢
n pratiqu e notr e approche , c e livr e es t une premiere étape en vue d
reprendre sa vie de leader en main. Basé sur des milliers
d’observations, de preuves tangibles et de témoignages irréfutables de
réussite, ce programme va a 1’essentiel.

Cette approche simple et efficace va vous permettre de ressentir
pleinement la confiance illimitée des grands leaders. Comm e I’on t
démontr é le s recherche s d u psychiatr e et psychanalyste francais Bc
Cyrulnik, connu pour son travail sur la résilience, vous allez comprendr
que votre histoire n e détermin e pa s votr e destin . Vou s alle z vou s
affirmer sans arrogance, briser 1’auto-sabotage sans renoncer a votre
sensibilité, et augmenter vos performances en affaires sans laisser
tomber votre éthique. Quiconque a réussi a suivi les étapes que vous all


http://www.confianceillimitee.com/

découvrir.

Franck Nicolas
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« La confiance en soi est le premier secret du succes. »

— Ralph Waldo Emerson



INTRODUCTION

« J’ai raté 9 000 tirs dans ma carriere. J’ai perdu presque 300
matchs.

Vingt-six fois, on m’a fait confiance pour prendre le tir de la
victoire

et j’ai raté. J’ai échoué encore et encore et encore dans ma vie.
C’est pourquoi je reussis. »

— Michael Jordan

I1 est 18 heures. J’acheve le bootcamp SPARK , un séminaire de troi
jours sur le leadership qui permet de transformer ses défis en opportuni
d’augmenter ses résultats et de changer de vie. Pres d’un millier de
participants sont présents. Alor s qu e 1 a joi e attein t So n paroxysm e .
n d e cette expérience unique, je regarde ces hommes et ces femmes. Je
sens heureux et confiants en leur avenir. En seulement trois jours, ils or
affronté leurs peurs bloquantes, modifié leurs croyances, pris conscienc
de leur potentiel, élaboré de nouvelles stratégies et élevé leurs standards
vie.

Je sais qu’ils ne feront pas partie de ces gens qui, a I’age de 70 ans,
regarderont leur passé en se disant « si j’avais su ». Ils vont adopter
désormais de nouvelles habitudes de vie. Au terme de ce séminaire, ils
comprennent combien la volonté est fluctuante alors que seule une
stratégie forte accompagnée de nouvelles habitudes reste. Je suis tellem
fier de leur engagement et de leur courage.

Notre pédagogie innovatrice a permis a chacun de faire la clarté sur
les choix a prendre, et dans un environnement d’un e incroyabl e énerg
e ! Parfoi sjem e di s qu e s i une personne étrangére arrivait a ce
moment-la dans la salle en voyant ces centaines de personnes
extatiques et a ce point décomplexées, elles nous trouveraient
probablement étranges ou déraisonnables. Elles auraient raison!

En effet, nous permettons a tous nos participants d’étre proactifs
pour faire de ce moment un temps fort inoubliable. Un peu a I’image



du match que nous vivons, entouré de milliers de spectateurs qui
explosent de joie, qui dansent, qui mobilisent leurs sens
neurophysiologiques sans retenue. Dans cet état, nous parvenons a
stimuler toutes les ressources dont nous disposons pour vivre un mome;
exceptionnel.

Contrairement a la méme rencontre sportive que nous regardons
seul et passivement a la télévision, avachi sur notre canapé avec une
biere a la main : une tout autre expérience, n’est-ce pas ? Nos sensation
lorsque nous faisons partie de la parade sont mille fois plus intenses que
simple fait de | a regarde r passer . Ce t environnemen t nou s porte , n
enthousiasme et décuple tous nos sens.

Autre intérét de ces événements sur le vif : nous sommes entourés
de personnes qui ont les mémes ambitions que nous, qui visent des
standards aussi élevés, et cela aussi augmente notr e confianc e e n nou
Le s participant s comprennent plus que jamais que les autres participe
I’ambiance et a la qualité d’une formation. Lors de la premiéere journée
du bootcam p SPARK , deu x homme s attiren t mo n attentio n : Arnat
Elliot . Assi s a u premie r rang , il s capten t mon regard. Ils sont cote ¢
mais ne se parlent pas.

Le premier, Arnaud, agé d’une quarantaine d’années, affich e un e
bell e prestanc e e t u n sourir e avenant . Tres concentré, il participe a
tous les ateliers sans aucune hésitation, il échange avec les autres. Il
dégage un fort leadership. Tout dan s so n comportemen t rével e un e
tranquill e assurance, e t cela, j e |l e reper e immédiatement . Arnau d
a notre séminaire pour prendre des décisions d’affaires importantes : il
entend perfectionner son leadership et passer au niveau supérieur . I 1
veu t deveni r indépendan t financierement . Il refuse la médiocrité et il
est prét a sortir de sa zone de confort, au besoin. Il n’est pas en
concurrence avec les autres mais, un peu comme au golf, avec ses
propres capacités. Il est assoiffé d’apprendre.

Arnaud se confie spontanément en prenant le micro devant
I’assistance ; il nous raconte comment, depuis toujours, ses parents
I’ont soutenu et encouragé. De son coOté, il s’est toujours montré
positif, stir de lui. Il n’a pas réussi dans 1’entrepreneuriat deux fois de
suite, mais cette fois-ci, il veut se donner toutes les chances d’y arriver.



Malgré ses deux déconvenues et fermetures d’entreprise, il en est
convaincu : il va réussir.

Meéme s’il a connu des coups durs dont un grave accident de voiture,
ceux-ci ne 1’ont jamais découragé. Au contraire ! Il les a interprétés
comme de nouveaux défis et de bonnes occasions d’apprendre et
d’améliorer ses performances. Sa vie, dans tous les domaines, est un
modele d’épanouissement. Sur le plan sentimental, il a confiance en lui
et il fait confiance a la vie.

Depui s I’adolescence , i 1 a véc u d e nombreu x succes aupres des
femmes. Puis, un jour, il a rencontré celle avec qui il allait batir un
véritable projet de couple. Deux beaux enfants ont vu le jour, venant
enrichir les perspectives familiales. Sa vie d’entrepreneur le satisfait
pleinement. Il multiplie les défis professionnels avec parfois une bonne
dose d’audace.

Arnau d es t parven u a obteni r u n post e d e directeur de s ressoul
humaine s dan s un e grand e entreprise internationale. Tres bien
rémunéré, il cotoie toutes sortes d e gens , continu e a acquéri r de s
connaissance s e t a se perfectionner.

Grace a sa propre entreprise, Arnaud jouit d’une vie bie n remplie ,
maisilneveutpass’arréterla;il poursuit se s apprentissage s e t
progression . J’a i devan t mo i un authentique leader capable d’inspire
ses collaborateurs. Il se dit heureux, et c’est a mes yeux 1’évidence mén

Le second, c’est Elliot, lui aussi dans la quarantaine. Au contraire
d’Arnaud, sa démarche est légerement hésitante et son sourire un peu
gené. Il prend lui aussi la parole, a vrai dire un peu poussé par son
voisin Arnaud qu’il ne connaissait pas avant ce séminaire. S’est-il assis
a coté de lui par hasard ? Cet ingénieur de formation nous explique que
le bootcamp SPARK est une véritable prise de conscience pour lui, un
déclic, une sorte de réveil. Puis il nous raconte son parcours. Les
larmes coulent sur son visage. Un immense silence de respect et
d’empathie envahit la salle.

I1avaittoujourssu,aufonddelui,qu’iln’était pas comme so
entourage qui peu a peu le stigmatisait. Comment pouvait-i | vouloi r
plu s ave c se s diplomes , s a sécurité d’emploi ? Sa mere lui avait m



proposé des séances chez un psy ! Pourtant Elliot ne présente aucune
pathologie ou forte névrose, il n’est pas malade. En fait, ses visées ou
ambitions sont différentes de son entourage. A vrai dire, nombre de
gens qui I’entourent sont des perdants, dont certains sont toxiques et le
tirent vers le bas.

Elliot a pourtant le méme profil qu’ Arnaud ou presque. Il s son t né «
libre s dan s u n pay s libre . Mai s u n poin t les distingue : Elliot se se!
maladroit, malhabile, et il n’a pas une haute opinion de lui-méme. Il pre
énormément de précautions pour tenter de nouvelles expériences qui,
pense- t-il, sont vouées a I’échec, « mais bon, qui ne risque rien n’a rier
il avec fatalité...

Bien que ses parents aient brimé chez lui toute tentative de prendre
des initiatives, il a vécu une enfance heureuse, suivie d’une vie
sentimentale désordonnée et d’un mariage fragilisé. Il n’est pas en
excellente santé. Il souffre de diabete, ave c surcharg e pondérale . I'1
n’aim e pa s 1 e sport, dit-il. Personne n’en a jamais fait dans sa famill

Surl eplanprofessionnel ,ilestim en e pa s étre suffisammen
reconnu pour son travail. En résumé, il aurait souhaité faire un autre
métier qu’ingénieur, mais il avait suivi les « conseils » de ses parents.
Cependant, au fil des années, il s’était convaincu lui-méme qu’il fallait
accepter sa vie telle qu’elle était. Apres tout, se disait-il, il y a plus
malheureux que moi...

Alors qu’il termine son témoignage, il sursaute. I1 prend son
cellulaire dans sa main et le brandit tout haut en levant sa main pour le
montrer a la salle. Il explique que justement, son pere vient de lui
envoyer un nouveau message texte sur son portable. Il lui demande si tc
va bien. Elliot est dans la quarantaine ! Il finit par en sourire. Tous les
participants sont émus et I’applaudissent chaudement.

Tous se rendent compte que 1’ancienne vie d’Elliot était discrete et
manquait d’assurance et d’affirmation. Certains pensent qu’il passait a
cOté de SA vie.

Qu’est-ce qui sépare Arnaud d’Elliot ? Qu’est-ce qui différencie
point leur vision du monde ? Un détail infime qui a pourtant un imy
gigantesque sur eux : la confiance.



Et si on parlait de vous maintenant ! Etes-vous plutot un Arnauc
un Elliot ?

Pensez-vous étre assez charismatique et influent aupres de votre
famille, de vos amis, de vos collaborateurs, de vos clients , d e vo s
concurrents , d e vo s partenaire s e t d e vos camarades de travail ?

Ou, a I’inverse, avez-vous le sentiment de vivre une vie que vous
n’avez pas choisie ? Vous sentez-vous déconnecté ? Idéalisez-vou s | e
passé , vou s plaignez-vou s d u présen t et craignez-vous 1’avenir en
permanence ? Croyez-vous que votre performance, votre productivité
et votre niveau de bonheur pourraient décupler si vous cessiez de
douter en permanence ? Si seulement vous cessiez d’évaluer les
situations pour passer plus rapidement a 1’action ?

L a confianc e es t I’un e de s principale s ressources humaines po
réussir a vivre sa propre vie et surtout pour changer de vie.

Faire ce que I’on fait selon la volonté de ses parents, ou de
I’environnement, n’exige pas autant de confiance en soi que la
décision de suivre sa propre voie de réussite. Si vous trouvez qu’il y a
beaucoup d’Elliot en vous, rassurez-vous : votre cas n’est pas du tout is

Savez-vou s qu e d’apre s un e étud e d e I’ Association francaise d
sociologie (AFS), trois personnes sur cing se disent insatisfaites au trav
et estiment ne pas étre assez reconnues, suffisamment rémunérées, ou
libres de leurs choix professionnels ?

Selon une autre enquéte québécoise de la célebre firme de recherche
et de sondage Léger Marketing, 27 % des employés se disent tres
stressés au travail. Cela représente plus du quart des travailleurs, soit 27
personnes sur 100 ! La confiance en soi est une clé qui offre des
perspectives et des occasions favorables aux hommes et aux femmes qt
maitrisent.

Si les employeurs prenaient seulement conscience du préjudice
porté a 1’entreprise lorsqu’un employé manque de confiance en lui. A
titre d’exemple, j’évoquerai plus en amont I’impact d’un manque de
confiance dans la vente et le service a la clientéle.

Quand vous regardez autour de vous, tres peu de gens se



considerent comme heureux, épanouis et comblés. La plupart se
sentent dépassés quand il s’agit de gérer les problemes du quotidien et
plusieurs les vivent avec résignation : « Il faut faire avec... », disent-ils
sans grande détermination a changer pour le mieux.

C’est comme si le fait de se résigner a la médiocrité et aux tracas
quotidiens était devenu une habitude de vie. Ce qui a pour
conséquence de générer du stress, des déceptions, des faiblesses dans
la vie de tous les jours et, dans les cas extrémes, d’entrainer la
dépression ou pire encore...

Finalement, 1’idée que leur vie est controlée est tellement intégrée
dans leur inconscient qu’il ne leur vient méme pas a 1’esprit qu’ils
pourraient renverser la vapeur et reprendre le controle de leur vie en la
menant autrement et en développant une estime de soi solide.

Voil a commen t un e grand e parti e d e | a population baisse la bar
tous les jours un peu plus au lieu d’affronter de nouveaux défis. Cette
tranche n’est pas préte a retarder la gratification immédiate pour
obtenir de formidables résultats.

A la fin d’une année et méme d’une vie, cette stratégie aboutit tres
souvent a une souffrance et a un mal de vivre.

Le bonheur a un prix et peu de gens souhaitent le payer. Se sentir
bien apres une séance de sport nécessite de chausser ses baskets et de
transpirer durant une heure, devenir un expert nécessite de passer de
longues heures a investir dans des formations et étudier, devenir le
partenaire idéal pour 1’autre demande de la consistance et de
I’altruisme. Tout a un prix.

Les gens oublient ceci : il existe dans la vie deux types de souffrance
celle de la discipline et de I’effort et celle du regret. Par manque de
rigueur et de stratégie, la plupart des gens préferent assumer le
deuxieme type de souffrance. Celle- ci est bien plus grande...

« La plus grande découverte de notre temps est d e comprendr e ¢
réalise r qu e chacu n d’entre nous a le pouvoir et le choix de
changer sa vie en changeant sa facon de penser. »



— William James, philosophe et fondateur de la psychologie moa

Avan t tout, il es t nécessair e d e savoi r quelque s faits reconnus. |
de gens comprennent qu’une confiance en soi correspond a une
puissante conscience de soi, connaissance de soi et de ses talents.

Nos pensées et notre systeme de croyances sont tellement imprimés
dans notre inconscient que nous jugeons qu’ils font partie de nous. La
plupart des gens ignorent qu’ils ont des idées recues bien arrétées sur
la vie et ne peuvent imaginer qu’elles puissent étre fausses ou néfastes
pour leur développement. Ainsi, dans le méme ordre d’idées : tout ce q
nous avons fait dans la vie de bien ou de mal, nos réussites, nos échecs,
nos joies et nos peurs, n’est que 1’expression de notre propre
expérience de la vie, vue sous le prisme de la pensée qui juge,
interprete et souvent déforme.

Il y a fort a parier que si vous habitez Montréal, Paris, Bruxelles ,
Geneve , Casablanc a o u mém e Canberra , vous pensez que le lait est
essentiel a votre santé. Il y a du calcium, me diriez-vous ! Il en serait
tout autrement si vous habitiez a Pékin, Tokyo ou Dubai !

Est-ce que dans ces pays la population souffre plus de
décalcification des os que chez nous ? Absolument pas. Vous étes-
vous demandé quelle quantité de calcium votre corps absorbe dans un
verre de lait ou de fromage, aux dépens de votre performance et des
effets allergenes ? Et si les Iégumes crus et verts pouvaient étre mille fo
plus efficaces pour augmente r votr e énergie , pou r comble r votr e b
n de calcium et nourrir votre corps de sels minéraux essentiels ? Sans
énergie, la motivation, le bien-étre et la productivité sont-ils possibles ?

Nou s révélon s e n détai | le s meilleure s stratégie s de performanc
étape par étape avec nos experts dans nos autres programmes. Quoi
qu’il en soit, le fait est bien la : vous vous étes arrété aux croyances
que votre environnement a injectées dans votre téte. Sans forcément
vérifier leur véracité, sans choisir. Et ici je ne parle que des produits
laitiers ! Il en va de méme pour tous les départements de votre vie.
Sont-ils gérés par des croyances adaptées a vos projets ?

Quelle est votre vision du monde ?



Pourquoi ces croyances ? D’ou viennent-elles ? Les avez- vous
vraiment choisies ?

Je suis conscient que ce qui va suivre va probablement vous choquer
: si vous n’avez fait aucun travail sur vous- méme, si vous avez accepté
ce qu’on vous a inculqué depuis toujours sans rien remettre en
question, il est fort probable que vous n’ayez pas choisi 90 % des croya
que vous avez sur vous-meme et sur le monde.

Il y a fort a parier qu’en prenant pour argent comptant toutes les
croyances que I’on vous a inculquées, vous finirez au méme niveau que
ceux qui vous les ont imposées.

« Nous savons qui nous sommes, mais nous ne savons pas ce que
pourrions étre. »

— William Shakespeare

Vous sentez-vous concerné ?

Avez-vous la facheuse habitude, en particulier lorsque vou s éte s
fatigué , d e vou s focalise r su r vo s limites , vos faiblesses, vos éche
vos envies insatisfaites ?

Vous est-il déja arrivé de vouloir démarrer un projet ambitieux en
vous levant le matin et de ne plus vous en sentir du tout capable en
vous couchant ? Pourquoi ce changement de perception en seulement
quelques heures ? Vous croyez quelque chose le matin et puis le soir vc
remettez tout e n question . Etonnant , cett e visio n diamétral e oppos
n’est-c e pa s ? E n quelque s heure s a peine , nou s avon s le sentimen
d’avoir égaré nos compétences, nos talents et notre expérience. Que
s’est-il donc passé ?

Si sur le plan physiologique le niveau énergétique du corps est au
ceeur de la perception que nous ressentons a 1’instant , surl e pla n
psychologique, 1 e problem e es t que depuis notre enfance, nous avon
été conditionnés par de fausses notions et de fausses croyances qui
entravent le plein épanouissement de notre étre.

Commejevousledisaisaudébutdecelivre, nous ne somme:



nos pensées. Ce n’est pas parce que vous pensez a 1’échec de votre
derniere réunion que cela fait de vous un raté.

J e m e souvien s d’un e séanc e d e coachin g individuel a u cour s (
laquell e mo n client , présiden t d’un e grande entreprise, avait associé
son surplus de poids a son manque de confiance en lui. Dans son
travail, ’homme s’auto-sabotait en permanence avec ses clients, ses
prospects, ses partenaires et méme ses collaborateurs.

Il avait été conditionné a 1’idée que manger était un acte
répréhensible, qu’il fallait absolument se méfier de la faim. Ses
croyances entrainaient une chute d’énergie intellectuelle et de vitalité
physique. Comment, des lors, pouvait-il lutter contre ce probleme qu’il
refoulait sans cesse ?

E nretravaillan t s a stratégi e global e d e leadershi p et de perform
dont je détaille le processus dans 1’un de no s programmes , i 1 a rempl:
croyance s limitantes pa r d e nouvelles . I ] a notammen t compri s q
faim es t un e sensatio n saine , tou t a fai t normale , qu’ell e peut pers
quelques minutes avant de s’estomper. Ce nouveau conditionnement
lui a permis de prendre conscience que son but n’était évidemment pas
de lutter contre une telle sensation naturelle . Mo n clien t a p u retrou
r u n bo n équilibre nutritionnel et surtout sa performance d’homme
d’affaires.

La bonne nouvelle c’est que, malgré notre tendance a I’auto-
sabotage, nous avons tous en nous, dans nos tétes et nos ceeurs, 1’envie
de faire la différence, de nous démarquer, d’aller plus haut, plus loin.
Nous avons tous des réves d’enfant enfouis sous nos croyances d’adulte
raisonnable.

Comme je le dis a mes participants lorsque nous abordons les
stratégies pour augmenter notre niveau de bonheur, s’il vous arrive a
I’avenir d’étre frappé par de nouvelles pensées négatives, qui vous
plongent dans la peur ou le doute, dites- vous que vous n’étes pas
obligé de les croire. Si on empéche difficilement une pensée de surgir,
on n’est pas pour autant tenu de 1’écouter, surtout en état de fatigue.
Bougez, réservez- vous plusieurs petits moments de bonheur dans la
journée et rappelez-vous d’étre reconnaissant pour tous les problemes



que vous n’avez pas.

« Soye zun e lamp e pou r vous-mém e e t ne cherchez pas la lur
a I’extérieur de vous. »

— Siddharta Gautama (Bouddha)

Cela fait plus de 15 ans que j’accompagne en séminaire de s
personne s comm e vous , e t croyez-moi , vou s n’étes pas conscient
vos multiples ressources pour progresser e t accompli r le s projet s qu i
ssemblentlesplusfous!Sivousnepouve zchangerl emonde
claquan t des doigts, vous avez déja toutes les capacités pour modifier
parcours de votre vie rapidement et ensuite pour changer votre monde.
Votre famille, vos amis, vos relations professionnelles von t bénéficie r
e votr e confianc e e t d e votr e leadership nourrissant.

Je vous le dis, des demain, pensez différemment, prenez de
nouvelles résolutions, décidez, agissez autrement, et dans 66 jours, votr
vie aura une tout autre allure !

Pourquoi 66 jours ?

Les psychologues ont démontré qu’il fallait entre 21 et 66 jours pour
acquérir peu a peu une nouvelle habitude. Ce ne sont que des chiffres
qui nous donnent une simple tendance bien entendu car tout dépend du
contexte, de la personne et de I’environnement. Cependant, une récente
étude démontre que les habitudes, surtout quand elles sont
contraignantes mais nécessaires, comme un régime sévere prescrit
pour des raisons médicales, demandent en moyenne 66 jours pour deve
automatiques, naturelles et parfaitement intégrées.

La barre des 21 jours reste un cap suffisant quand vous voulez vraim
établir cette bonne habitude comme celle d’appele r deu x foi s plusd
prospect s pa r semain e pour augmente r votr e chiffr e d’affaires . Das
notr e entreprise, nous 1’avons d’ailleurs vérifié avec notre équipe de cc
Ils suivent a raison de trois séances par mois nos clients. Pour avoir le
réflexe de penser solution et non probleme, ne plus hésiter a exprimer
son point de vue ou encore faire du sport a la moindre baisse de moral
au lieu de se retirer dans sa chambre : 90 % de nos clients ont réussi a



remplacer leur mauvaise habitude par une bonne dans ce laps de temps.

Les fréquences de rencontre rapprochées, les multiples conseils, la
réponse aux requétes, I’expertise de nos coachs professionnels certifiés
le suivi étaient évidemment des facteurs clés de succes dans 1’équation.
Dans le cadre d’un changement d’habitude, 1’environnement est
capital. Vous avez d’ailleurs 62 % de chances de ne pas changer
d’habitude s i le s personne s qu i vou s entouren t son t opposée s a Ce
changement.

Je veux vous expliquer qu’il est inutile de chercher des formules
mystérieuses pour augmenter votre assurance et votre leadership, car la
nature vous a déja tout donné !

Autrement dit, la confiance déterminée et sereine que vous cherchez
est déja en vous : la quéte est donc intérieure. Lorsqu e vou s sere z lib
vo s fausse s croyances , elle apparaitra d’elle-méme, progressivement.
Croyez-moi, vous étes capable de bien plus que vous ne pouvez 1’imagi

C’est une quéte cruciale, c’est votre défi n © 1, car une fois achevé, v
pourrez observer combien vos problemes personnels, relationnels et
professionnels vont se résorber pour disparaitre a jamais. Avec
I’assurance et I’estime, la joie, I’épanouissement, la liberté d’étre soi et
le succes apparaissent.

L’assurance, la confiance en soi et I’estime de soi ont été trés t6t pou
moi un sujet fascinant. Plus j’ai étudié leur nature et leurs mécanismes,
plus j’ai compris leur extréme importance dans la réussite. Ce sont de
véritables ponts vers une vie épanouie. J’ai vite compris aussi que celui
ou celle qui possede cette ressource est capable d’obtenir ce qu’il veut
de la vie.

Mais comment acquérir cette clé ? Comment maitriser cet élément d
vie quotidienne ? Comment convaincre plus rapidement un prospect ?
Comment inspirer son équipe ? Comment persuader un collaborateur a
haut potentiel de rejoindre votre entreprise ? Comment enfin surmonter
situations ou 1’on flanche et ou I’on trébuche par maladresse ou par
inexpérience ?

Quels sont ces fardeaux qui vous pésent ?



S’agit-il de :
— parler en public ?
— démarcher de nouveaux clients malgré vos craintes ?
— demander une augmentation ?
— vous engager sur le plan sentimental ?
— retrouver la santé ou perdre du poids ?
— lancer un nouveau produit ou un nouveau service ?
— savoir imposer votre point de vue ?
— quitter votre emploi et créer votre propre entreprise ?

Laissez-mo i vou s fair e un e confidence . Depui s que j’accompa;
d e grand s leader s dan s leur s défis , j’aieul e temp s d’observe r 1
e vi e : peud e personne s ont conscience de leur manque d’assurance
des failles de leur confiance . E t nou s somme s toujour s le s plu s ma
placés pour découvrir le département de notre vie qui souffre d’un
manque de confiance.

N e connaissez-vou s pa s un e personn e dan s votre entourage qt
n’exploite pas suffisamment ses talents a votre goiit ? « Mais comment
peut-elle gacher sa vie a ce point ? » Eh bien, dites-vous qu’il existe
forcément une autre personne qui pense cela de vous, a commencer par
votre coach.

La plupart des gens préferent fermer les yeux, s’habituer a la
fragilité et a la routine. La plupart se conduisent comme des autruches
qui cachent leur téte dans le sable, croyant ainsi échapper aux dangers
de la réalité et de leur responsabilité. La plupart laissent de coté leur
chance de progresser et de choisir leur avenir. Un peu comme cet
automobiliste qui sait qu’il a un pneu dégonflé et qui pense gagner du t
en poursuivant sa route sans prendre le temps de régler le probleme. Il
est parfois utile de faire une pause, de prendre du recul pour se renforce
ou se gorger d’énergie.

Et vous ?



Nous sommes plus de 7 milliards de personnes sur cette planete et
c’est vous qui suivez ce programme sur la puissance du leadership !
Moi, je ne crois pas au hasard. Vous étes différent. Vous sortez de cette
masse silencieuse et médiocre qui laisse s’écouler sa vie comme une
vache regarde passer les trains !

A urisqu e d e paraitr e indélicat , c’es t précisémen t ce qu e fai t w
grand e parti e d e | a population . Le s gen s ne sont pas eux-mémes.
Comme le démontraient les études du sociologue Erving Goffman, la
vie dans laquelle nous vivons es t un e représentatio n théatrale . Le s
interaction s sociales avec les autres nous poussent a endosser plusieurs
roles de cette piece de théatre : les gens tentent de donner aux autres un
impression favorable en choisissant leur masque, leur maquillage, leur
costume. C’est ainsi que nous passons de la scene publique a la scene
privée avec a chaque fois notre personnage.

A terme tout peut devenir toxique pour notre équilibre quand nous
oublions qui nous sommes vraiment a I’intérieur de nous. Cette course
a la conformité et a la représentation social e étouff e pe ua pe unot
flamm e intérieure, déraisonnable, passionnelle, pleine de vie. C’est |
risque. A u final , 1 a plupar t de s gen s fon t toujour s c e qu’o n leur
demande, finissent par oublier leur propre désir et laissent glisser les
années.

Si vous avez ce livre entre vos mains, il est clairquecen’estpasv
Vou s ave z décid é d e n e plu s vous tourmenter, vous avez décidé de 1
une pause pour mieux repartir . Vou s voule z étr e au x commande s d
e vi e de performance bien remplie et au sommet de votre leadership.

Vous n’étes pas de ceux qui regardent passer la parade. Vous voulez
y participer. Quand je pense que la majorité des gens ne savent méme
pas qu’il y a une parade ! Vous étes des joueurs, pas des spectateurs.

Les spectateurs payent, les joueurs sont payés. Payés en amour, en
reconnaissance, en sécurité financiere, en liberté.

Et ne vous y trompez pas si je parle de liberté. Comme | e disai t
Paul o Coelho, «1 alibert é n’es t pa s 1’absence d’engagement, mai
capacité de choisir ». Et voila ce que fait le joueur : il choisit.



Le joueur trouve le moyen et fait. Le spectateur trouve des excuses e
procrastine. La vie est simple : si vous voulez accomplir quelque chose,
vous en trouvez le moyen, ou vous trouvez une excuse.

A leur arrivée a nos séminaires, d’aucuns pensent avoir épuisé toutes
idées et stratégies possibles pour relancer leur carriere, leur affaires, leu
couple. Encore une fois, c’est une fausse idée recue. Pour le leur
démontrer sur un ton ludique, je leur demande de former de petits grouyj
et de trouver tous les usages que 1’on peut faire d’une allumette.

Les résultats ne tardent pas a venir. Ils comprennent tres vite qu’ils
étaient plongés dans une illusion négative et que la créativité
déraisonnable de I’enfant passionné est encore en eux. Vous avez ce
pouvoir d’étincelles en vous. Provoquez les étincelles et votre
subconscient, votre talent, votre expertise feront le reste. Croyez-moi.

Si vous lisez ce livre, c’est que vous étes déterminé a choisir
votre vie, a gagner en charisme, en influence auprés des autres, en
confiance, a vous aimer vous-méme.

Vous étes déterminé a recevoir enfin ce que vous voulez vraiment.
Vous voulez demander et recevoir. Vous aspirez a davantage dans
votre carriere, vos affaires ou votre vie privée. Une nouvelle vie. Une
vraie vie de leader.

Et ne vous y trompez pas, le leadership n’est pas réservé a une élite.
Il est en chacun de nous. Le leadership, ce n’est pas seulement diriger
5 000 personnes. Le leadership, c’est avant tout savoir diriger sa
propre vie et inspirer ses proches. Demandez a une mere qui éleve ses
trois enfants seule a quoi ressemble le leadership et déja vous devriez
en comprendre les fondations : la confiance en soi, la vision et le
soutien aux autres.

Et je poursuis par ce bravo ! Premiére bonne nouvelle pou r vou s : ¢
vou s vene z d’accomplir 5 0 % d u travail d’amélioratio n ! Croyez-
,C’estun pas décisi f qu e de connaitre et de reconnaitre les chaines ¢
nous trainons aux pieds ! Nous allons travailler ensemble afin de
développer votre assurance et de renforcer votre efficacité personnelle.

Grace a ma méthode SPARK, dévoilée en détail dans nos



séminaires, vous allez prendre tout ce que la vie a a vous offrir sans
réserve, sans peur. Les résultats vous paraitront surprenants dans votre
vie professionnelle, notamment. Vous alle z redouble r d e productivit «
t d e performance . Vous allez vous libérer de vos paralysies décisionne
cesser de regretter toutes vos décisions. Enfin, vous allez éradiquer
I’une des questions les plus paralysantes de votre esprit : « et si ? » Et s
comme ceci ou comme cela, que m’arrivera- t-il ? Cette question qui nc
projette de facon négative dans le futur est la pire ennemie de la
confiance en soi. Et 1a encore vous allez la supprimer.

N e dit-on pa s qu e le s grand s leaders , « le s joueur s », prennen t
rapidemen t un e décisio n e t metten t d u temps avan t d’e n changer
contrairemen t au X « suiveur s » , les « spectateurs », qui mettent des
avant de se lancer et qui, une fois la décision prise, peuvent changer
d’idée une semaine, un mois apres ?

Je pense avoir lu presque tous les principaux ouvrages qui traitent de
la confiance en soi.

J’ai aussi rencontré les experts les plus reconnus, ceux qui sont
capables de vous faire ressentir et ressortir, du fond de vos tripes. J’ai
enfin rencontré de grands leaders a la téte de 70 000 employés qui ont r
par cette puissante aptitude.

Et voila comment SPARK est né et va vous permettre a vous aussi d
donner naissance a toute la confiance qui sommeille en vous.

Stratégie

J’a i appri s aupre s d e chercheurs , d e scientifique s et d’experts e
matiere : psychothérapeutes, entrepreneurs, enseignants en psychologie
gens a succes ; ou tout simplement, en observant les personnes qui
réussissent tout ce qu’elles entreprennent.

J’ai mis au point la méthode SPARK, efficace, simple et utile pour
accroitre rapidement le leadership et 1’assurance nécessaires dans le
domaine professionnel ; je la pratique sur le terrain depuis 15 ans avec
succes. SPARK, que je dévoile en détail dans mes nombreux
séminaires proposés dans plusieurs pays, repose sur les dernieres
recherches en neurosciences. Ce programme prend la forme d’une



méthode Internet, de livres, et d’un bootcamp particulierement riche,
ludique et intensif.

Je recois d’ailleurs plusieurs lettres ou courriels de clients qui me
remercient d’avoir « débloqué » leur situation.

Grace a ma méthode, pas a pas, en cinq étapes, vous alle z
notammen t acquéri r un e plu s grand e aisanc e dans vos relations et (
vOs communications, mais vous serez aussi plus indépendant, vous
atteindrez une grande liberté d’expression, d’action, et cela exercera un
impact positif sur vos finances. Cette aisance et cette liberté vous
permettront de mener vos projets a terme.

Ma méthode SPARK comprend cinq étapes

« La confiance que I’on a en soi fait naitre la plus grand e parti e
e quel’onaau x autres . »

— Francois de La Rochefoucauld

Etape 1 — Analyse . Nous devons comprendre ce qui, en chacun
de nous, crée un blocage et nous empéche de nous réaliser pleinement.

E tape 2 — Compréhension. Il s’agit d’analyser le fonction-
nement de la confiance en soi, d’en étudier les rouages.

Etape 3 — Réaction . C’est la phase au cours de laquelle vous
apprendrez a réagir positivement face a vos habitudes et a vos
croyances négatives.

Ftape 4 — Action . Vous prenez en main 1’établissement de votre
confiance en soi en appliquant simplement mes conseils.

Etape 5 — Planification et programmation. C’est la phase o Ul vot
s devre z impérativemen t mettr e a u poin t u n plan d’action et de
progression.

« Je coache dans la vraie vie » : C’est une expression que les
participants a mes conférences, séminaires, ateliers ou coachings
individualisés m’entendent souvent employer.



Qu’est-ce que cela signifie ? C’est simple : ma méthode SPARK ne
consiste pas a vous faire croire que vous pouvez réussir en claquant
des doigts sans aucun effort, juste en prenant du plaisir...

Non, je ne vais pas vous dire qu’il est possible d’élever le niveau de
entreprise ou de sa carriere, de sa santé, de ses relations, en ne faisant
pas le moindre effort, et en trois heures tout au plus. Non, pas du tout !

Dans la vraie vie, ma méthode SPARK donne les meilleurs résultats
en échange d’un engagement a 110 % de la part de celui ou celle qui la
Selon de récentes recherches, il a été prouvé que vous avez de
nombreuses chances d’adopter une nouvelle habitude si vous la mainter
durant 66 jours.

66 jours !

Modifie r un e habitud e duran t 6 6 jour s e t 1 a tenir. Tenir bon. \
quelle sera votre part du travail ! Vous le comprenez, pour obtenir le
meilleur de ces enseignements, vous devez vous engager... eh oui, vou
engager a travailler, a expérimenter, a prendre conscience de tout ce qu:
est dit dans ce livre ! Cet engagement, ce contrat, C’est avec vous- mém
vous le signez.

Je vous le répete, les neurologues et autres scientifiques estiment
qu’il faut entre 21 jours pour commencer a assimiler de nouveaux
principes simples et 66 jours, en tout, pour qu’une habitude, méme
complexe ou contraignante, devienne automatique.

Aussi, je vous demande de prendre quelques secondes avant
d’aller plus loin. Prenez I’engagement ferme et résolu de consacrer
chaque jour 15 a 30 minutes a appliquer les conseils a venir.

Engagez-vous a :
— lire et relire cet ouvrage ;
— imprégner votre inconscient de ce qui va suivre ;
— mettre en pratique mes conseils ;
— maintenir vos nouvelles habitudes ;

— dépasser vos craintes, vos doutes et vos peurs.



Ferme z le s yeux , respire z profondémen t e t sente z la déterminat
vou s envahi r a u momen t 0 U vou s prenez cet engagement avec vous
meéme. Il est temps a la fois de vous reconnecter avec vous-méme et de
retrouver la pleine performance.

— 66 jours pour faire la différence ;
— 66 jours pour vous transformer et vous épanouir ;

— 66 jours pour donner a votre leadership une nouvelle
dimension...

[’engagement que vous prenez est essentiel...
Etes-vous prét ?

— A laisser de c6té vos peurs et vos doutes, votre volonté de perfe
vos complexes ?

— A reprendre le contrdle de vos projets ?
— A choisir au lieu de subir ?

— A quitter la tribune des spectateurs pour rejoindre le terrain des
joueurs ?






— A vivre votre vie et non celle proposée par votre entourage ?

— Atirerd e vous-mém e |l e meilleur e t a accroitre définitiven
votre leadership ?

D’accord, commencons !

— L’assurance des grands leaders c’est ce qui fait leur force, leur
véritable puissance. Décider vite, aller a 1’essentiel, étre efficace,
agir en maitrisant leur stress.

— Confiance en soi et estime de soi sont les piliers de toute
réussite.

— De bonnes habitudes, des certitudes appropriées s’acquierent
et renforcent ces qualités.

— 66 jours suffisent pour installer une fois pour toutes une
habitude, une certitude.

— Il n’appartient qu’a moi désormais de chasser les mauvaises
habitudes et d’adopter les bonnes.



PREMIERE PARTIE

LA METHODE SPARK
ET SES STRATEGIES



CHAPITRE 1 - ANALYSE

EVALUEZ VOTRE NIVEAU

DE CONFIANCE

Ou en étes-vous aujourd’hui ?

Dans quel domaine de votre vie professionnelle sentez- vous que vot
manquez d’assurance ? S’agit-il de parler en public ? De savoir impose!
vos décisions ? D’étre capable de convaincre un client ou un investisset
Vos rapports avec vos supérieurs vous bloquent-ils ? Et avec vos
collegues ? Redoutez-vous les changements professionnels ?

Craignez-vous de ne pas vivre votre vie ? De n’avoir pas assez de
temps ? Est-ce la pression de gérer votre entreprise qui exige de vous ui
engagement a 110 % au quotidien ? De gérer votre transition de carriere
retrouver la santé ? D’augmenter vos revenus ou de trouver le grand arr

Réfléchissez a ce qui est pour vous, personnellement, sourc e d e
problémes . Mém e s i vou s croye z donne r le change, au fond de va
vous savez bien que vous manquez d’assuranc e dan stel o u te |
domaine . Ouvre z le s yeux maintenant en toute honnéteté et déclarez
ce qui n’est plus tolérable dans votre vie.

Comment I’expliquez-vous ? Une enfance brimée, des relations
sociales difficiles ou conflictuelles, de mauvaises expériences, des
échecs personnels, une attente trop forte de la part de votre entourage
ou de vous-méme... Qu’est-ce qui vous empéche d’étre pleinement
vous-méme ? Soyez honnéte : il s’agit de mettre en lumiere ces
obstacles intérieurs bien souvent cachés ou refoulés.

Enfin, demandez-vous quelles sont les conséquences de ce manque
de confiance en vous. Pour certains clients que j’ai coachés, dont des
chefs d’Etat, des ministres ou de grands chefs d’entreprise, cela se
traduisait par un manque d’autorité pour les uns ou au contraire un
caractere autoritaire ; pour d’autres, une prudence extréme dans leurs
choix bloquait tout processus de développement de leurs affaires ou de



carriere.

Pourtous, entoutcas, cel ase manifestait par une maladresse
u n mal-étr e plu s o u moin s conscien t au travail, source de crainte, vi
d’angoisses ou de déceptions. Certains d’entre eux ont sombré dans la
dépression, qui a non seulement affecté leurs activités professionnelles,
mais aussi toute leur existence. Décidément, les enjeux de I’assurance,
du leadership et de 1’estime de soi sont fondamentaux...

Evaluez votre niveau de confiance

Je me souviens de I’un de nos participants a un bootcamp a Paris, il
a une dizaine d’années. A 1’époque David était un jeune diplémé d’une
prestigieuse université. Il venait de créer son entreprise et ses affaires
commencaient a prospérer. Pourtant, ce jeune homme brillant se
sentait tres souvent en manque d’assurance.

Vu de I’extérieur, il affichait un parcours sans faute, une belle
réussite. En revanche, a I’intérieur, il luttait contre des tourments incess
des questionnements permanents. Sur le plan personnel et sentimental,
il faisait face a un grand vide.

Il avait déja franchi une étape décisive en osant parler
volontairement de ses difficultés. Durant tout le séminaire, il a donc
travaillé a renforcer sa confiance, a gérer le doute. Avec un suivi
personnalisé avec mon équipe de coachs, David a, en quelques mois,
déployé ses talents de facon spectaculaire. Passionné par la technologie
et I’innovation, il s’est résolu a imaginer, a prévoir les modes, et le succ
suivi.

Le plus important, c’est que contrairement a ce qu’il faisait avant,
ses succes n’ont pas déclenché de nouveaux doutes, mais plutot de
nouvelles ambitions. L’année suivante, j’ai recu de ses nouvelles. Il
avait rencontré une charmante jeune femme qui est devenue sa compag
il envisageait sérieusemen t u n proje t d e coupl e e t d e famille . Dav
changé , il aacqui s un e assuranc e sereine , tranquille , la confiance
illimitée des grands leaders.

A quoi correspond cette tranquille assurance ?

« Je sais ce que je dois faire, je le fais, et si je me trompe, je cherche



», explique Richard Branson, le patron de Virgin Group, dans ses entre?
Oui, j’ai des doutes et je me dis que c’est bien, car cela m’oblige a révis
mes positions. Les doutes sont utiles quand ils permettent de s’améliore
I1 ajoute : « Je pense qu’il ne faut jamais utiliser le doute pour justifier
la passivité ou I’inaction. »

D’une grande humilité, Richard Branson se fait confiance. Il a en
lui cette confiance illimitée. Il regarde le monde autour de lui comme
une source intarissable d’opportunités ; il fait confianc e a se s
collaborateurs , caril sai t harmonise r ses propres attentes avec leurs
capacités. Il émane de cet homme une aura apaisante et puissante. Il ne
parle pas pour ne rien dire, il est capable de prendre une décision
rapidement ou de laisser le temps au temps...

Parti de zéro, il a créé a ce jour plus de 50 000 emplois dans 34
pays. Une belle facon de faire la différence avec la confiance, n’est-ce
pas ?

Cett e serein e assuranc e de s grand s leaders , c’es t une ressource
psychologique, une vision axée sur 1’action, une curiosité toujours en
éveil. Ce qui fonde ces ressources, c’est I’estime de soi et la confiance
en soi. Voila le secret des grands leaders.

Qu’est-ce que I’estime de soi ?

L’estim e d e soi, tre s simplement , c’es t c e qu e vous pense z d
vous-méme . Vo s opinions , vo s pensées , vos croyances et les imag;
vous avez de vous-méme. Ces éléments sont porteurs de messages issus
de votre propre inconscient . Pou r maitrise r votr e impact , vou s
devez explore r e t apprendr e a connaitr e ce s élément s créateurs de
I’estime de soi. Elle représente 1’opinion que vous avez de vous-méme.

Je repense a I’un des hommes les plus connus et les plus riches de
son époque, Henry Ford. L’industriel américain de la premiere moitié d

€ siacle fut le fondateur de Ford, le fameux constructeur automobile. C

homme d’affaires, docteur en ingénierie, avait une vision globale de
son action et une forte confiance en lui. Alors qu’il venait de
révolutionner I’industrie américaine en réduisant les cofits de fabricatio:
la chaine des voitures, avec notamment la mise en marché de la Ford T



a plus de 15 millions d’exemplaires, il décida de s’attaquer a un nouvea
défi : produire son moteur V8.

Son idée et sa vision furent de construire un moteur contenant 18
cylindres en un seul bloc. Du jamais-vu. Au lendemai nd e I a Premiei
Guerr e mondiale , 1 a For d T équipe prés d’un ménage américain sur
deux parmi ceux qui possedent une voiture, et Henry Ford est prét a
mettre en péril sa réputation pour ce prototype de moteur alors qu’il est
au sommet de sa réussite ! Son entourage et les professionnels du
métier tout comme son équipe d’ingénieurs ne comprennent pas.
Malgré tout, il demande a ses collaborateurs de concevoir ce prototype,
peu importent les contraintes.

Ce moteur révolutionnaire n’existe que dans 1’imaginaire d e
I’entrepreneur , mai s i I es t confian t qu e so n proje t est réalisable.
Quelques mois plus tard, son équipe d’ingénieurs est unanime, malgré
leurs recherches : I’idée d’insérer huit cylindres dans une seule piece es
tout simplement impossible. Henry Ford réplique avec une
inébranlable confiance en lui : « Produisez-le quand méme. » La suite,
vous la connaissez. En 1932, Ford lance son dernier grand triomphe
personnel d’ingénierie : le moteur V8 d’une seule piece.

Votre esprit est un outil qui peut provoquer la prospérité ou la
pauvreté. A vous de savoir I’utiliser.

L’estimedesoiestbasé esurlafacondontvous percevez vc
valeur en tant que personne, en particulier en ce qui concerne le travail
vous faites, votre statut, vos réalisations, vos buts dans la vie, votre
position percue dans l’ordre social, votre potentiel de réussite, vos
forces et vos faiblesses, la facon dont les autres vous cernent et votre
capacité a tenir a vos principes. L’estime est une perception de votre
propre valeur.

« Fais ce que tu crois étre juste, selon ton cceur, car on te
critiquera de toute facon. »

— Anna Eleanor Roosevelt

Il se pourrait cependant qu’une mauvaise image de soi découle de



I’expérience personnelle et de toutes les expériences que nous pouvons
vivre. Les personnes qui n’entretiennent pa s un e grand e estim e d’ells
méme S S e senten t souvent victimes ou étrangeres. Avec les milliards
d’étres humains sur la planete, allez-vous laisser un seul individu,
souvent malintentionné, gacher leur journée !

Ces personnes se percoivent comme des eétres exclus, sans
importance, insignifiants et mal-aimés que 1’on ignore ou qui ne
comptent pas vraiment. Comme celles qui passent leur vie a
intérioriser les critiques des autres, la moindre remarque les blesse, et
elles s’acharnent a rechercher en permanence une inaccessible
reconnaissance, une évaluation personnelle positive dans 1’appréciation
des autres.

Repérez les signes de 1’estime de soi
— L’estime de soi, c’est I’opinion que I’on a de soi- méme.

Elle se compose de représentations a propos des roles et des
missions de chacun :

* Identité professionnelle ;
* Roles des citoyens ;
* Roles de la vie privée : parent, conjoint, enfant...

— L’estime de soi autorise et interdit certaines actions.

Par exemple, je ne mens pas parce que si je mentais, j’aurais honte
de moi.

— Quand on ne tient pas compte de ces permissions et de ces
interdits, on se retrouve en train de faire ou de dire des choses que 1’on
désapprouve soi-méme. Par conséquent, on est en désaccord avec soi,
on éprouve de la honte, de la culpabilité et des remords.

— Avoir une bonne estime de soi permet de savoir
immédiatement si nous sommes sur une bonne voie , si nous visons
un objectif vraiment intéressant, et si nous nous donnons les meilleures
chances de I’atteindre



CHAPITRE 2 - COMPREHENSION

LA MECANIQUE DE I’ASSURANCE
ET DE LA CONFIANCE EN SOI

« La plus grande gloire dans la vie ne réside pas dans le fait de
ne jamais tomber, mais dans celui de se relever a chaque fois
que nous tombons. »

— Nelson Mandela

La mécanique de I’assurance et de la confiance en soi

Québec, 17 heures. Je donne une conférence devant un peu plus de
500 leaders. C’est un public exigeant, composé en majorité de grands
patrons et de responsables de ressources humaines. Ils souhaitent en
savoir plus sur mon approche de coaching pour augmenter
I’intrapreneuriat et la performance humaine en entreprise. Je reconnais
quelques millionnaires parmi eux. A priori, ce sont des gens pleins
d’assurance, capables de prendre de grandes décisions et de les
assumer, de mener a bien leurs projets professionnels.

Je commence par une question, anodine, toute simple : « Comment
définiriez-vous la confiance en soi ? »

A ma grande surprise, ces personnes influentes et prospéres, ces
décideurs ne parviennent pas a formuler une réponse claire...

La confiance en soi, ’estime de soi sont les vrais piliers de
’assurance des grands leaders.

En fait, ce sont des états intérieurs ressentis, quand vous étes siir de
vous aussi bien qu’au moment ou vous savez que vous ne 1’étes pas. Ce
perceptions et sensations sont directemen t liée s a 1 a connaissanc e d ¢
s compétences. Vous vous sentez silir de vous quand vous vous sentez
capable d’accomplir la tache ou d’atteindre votre objectif.

S e fair e confiance ,s esentirstir d e soi, c’es t étre conscien
se s capacité s e t le s exploite r a u mieux . La confiance en soi dom



une perception positive et réaliste de soi.

On connait ses points forts et on cherche a améliorer ses points
faibles, sans les aggraver. L.’optimisme, 1’enthousiasme, 1’affection, la
fierté, I’indépendance, la confiance, la capacité a gérer les situations
critiques, et la maturité affective sont autant de qualités associées a la
confiance.

La confiance en soi et en autrui, ainsi qu’une curiosité pour le
monde extérieur, sont indissociables. Et cela s’acquiert pourvu que les
élans naturels de découverte n’aient pas été systématiquement brimeés o
dévalorisés.

L e manqu e d’assuranc e n’es t pa s nécessairement permanent
maisilpeutledevenirs’iln’estpasrepéré, compris et atténué. L
culture, le sexe, le genre, la classe sociale et I’éducation sont autant de
facteurs qui influencent le niveau de confiance et d’estime : ils détermir
donc le potentiel d’assurance. Les leaders pleins d’assurance ont une
foi profonde en I’avenir sans pour autant étre naifs.

Ils ont le sentiment de contrdler leur vie, car ils possedent les
moyens psychologiques de mener leurs projets jusqu’au bout et
d’affronter les obstacles sans céder au découragement. Cette foi est
guidée par des attentes réalistes : face a un échec, 1 a confianc e n’es t p
s perdu e ; cel a leu r perme t d e rester positifs, d’accepter leurs limites
actuelles. Mieux encore, c’est dan s 1’épreuv e qu e leu r déterminatio n
renforc e e t que 1’énergie et le désir se renouvellent.

Cependant, I’exces de confiance en soi ne rend pas pour autant apte
a faire tout ce que I’on veut. Le désir d’étre bon en tout conduit
souvent a 1’obsession perfectionniste, qui empéche de passer vraiment
a I’action a court ou a long terme. En effet, 1’authentique confiance en ¢
des grands leaders ne consiste pas a rejeter les échecs, mais permet
d’envisager sereinement 1’éventualité et la possibilité de les affronter.

Les psychologues distinguent trois attitudes de faible estime de
Soi :

L apremiereestcelled el a personn e qu i semble toujours
négative et qui pense en son for intérieur : je ne pouvais pas, je n¢



devrais pas, je ne peux pas, je n’ai pas le choix, je dois, etc.

Ce serait le cas d’un entrepreneur qui tend a reculer devant les
décisions, surtout quand il s’agit de conquérir de nouveaux territoires.

* La seconde attitude caractérise des gens en apparence tres confi
et sirs d’eux-mémes. Mais il s’agit d’un masque qui cache une fa
estime de soi. Vis-a-vis des obstacles ou d’une perte éventuelle dt
controle d e | a situation, 1 e manqu e d’estim e d e so i refait su

Souvent perfectionnistes, ces personnes trouvent difficile de gérer
les crises et ont tendance a blamer les autres pour tout . Elle s son t
généralemen t exigeantes , égocentriques, autonomes, méfiantes a
I’égard des autres et lentes a prendre une décision. Parfois, elles
occupent des postes de direction, mais ne possedent pas de qualités de
véritable leader. En situation de stress, elles sont obsédées par le
controle total et ne parviennent plus a déléguer.

* L a troisiem e attitud e concern e ceu x qu i on t ten dance a
chercher en permanence 1’amusement ou le bonheur des autres,
en particulier dans le domaine sentimental.

L erir e dissimul e I a pietr e opinio n qu e ce s gen s ont d’eux-meén
Pour se sentir dignes de I’intérét des autres, ils se croient dans 1’obligati
les faire rire. Sensibles et a fleur de peau, les gens amusants ont une tre:
estime de soi.

Il s cachen t leur s angoisse s derrier e | e masqu e d’une superficiali
enjouée, qui tend parfois a agacer les autres parc e qu’il sn’ontpasd
limites . L’u n de s exemple s les plus célebres du monde
cinématographique reste Louis de Funes. L’un des plus grands
comiques francais était en privé quelqu’un de posé, de timide et tres
peu slr de lui. Un plateau de cinéma et une scene de théatre lui
offraient I’occasion de s’extérioriser et d’obtenir une certaine attention
de la part des autres.

Le rire et les plaisanteries sont des manieres de camoufler ses peurs
et de ne pas reconnaitre ses propres insécurités.

Mais, comme ce comportement manque d’authenticité, les
personnes qui le manifestent manquent d’efficacité ; leurs efforts resten



vains tant qu’elles n’ont pas osé affronter leurs véritables difficultés
intérieures...

Plusieur s personne s qu i manquen td e confiance recherchen t
milieu x a fort e hiérarchi e dan s 1’espoir d e pouvoirs’ y faire un e
E nsoi, | a hiérarchi e offre | a sécurit é d’un e organisation , e t le s
frustration s qu’elle engendre sont vécues comme rassurantes, car elles
évitent de prendre des responsabilités.

Le manque de confiance est source de souffrance parce qu’il
révele une fragilité . Le moindre reproche vous atteint en plein cceur.
Vous vous sentez attaqué a l’intérieur de vous- méme, et c’est alors
que vous plongez dans des abimes de perplexité, de désarroi, de colere
ou de tout autre sentiment négatif et dévastateur. La psychanalyste
Claude Halmos écrit ceci :

« Petite s 0 u grandes , le s blessure s narcissique s nous guetten t a
chaque coind enotre vie.Sil’on a, dan s son enfance, acquis le
sentiment de sa valeur, on est a méme de relativiser les échecs ; ils reste
douloureux, mais ne sont pas destructeurs.

« En revanche, si I’on a été, des son plus jeune age, privé d e c e
capita | narcissique , chaqu e rencontr e ave c 1’autre devient prétexte
difficile autoévaluation : “Est-ce que je vaux quelque chose ?” Test piéy
d’avance, car qui se pose ainsi la question a déja au fond de lui la répon
: “Je ne vaux rien ou... pas grand-chose.” »

Le sleader s qu i manquen t d’assuranc e paraissent généralemes
calmes , souven t froids , réservés , u n pe u en retrait des autres. Cette
attitude leur permet de dissimuler cett e faibless e dan s leu r leaders
Ell e le s conduit malheureusement a laisser passer de bonnes
occasions, car a u fon d d’eux-mémes, il s son t persuadé s qu’il s n’on
la moindre chance de faire leurs preuves, d’accéder a une promotion,
que c’est trop difficile ou que d’autres vont les dépasser. Ils doutent
d’eux-mémes et de leurs capacités.

Ils n’ont pas assez confiance en eux pour jouer leurs cartes,
exprimer leurs idées, s’affirmer et prendre leur place. Ils craignent le
rejet et I’échec. Souvent, ces personnes ne réalisent pas leur potentiel,
tout simplement parce qu’elles se sont déja programmées pour



échouer. Les gens qui manquent de confiance ou d’estime de soi sont
trop préoccupés par ce que pensent les autres pour passer a 1’action.

En début de séminaire, tous les participants sont invités a identifie r
individuellemen t 1 a raiso n d e leu r venu e e t a clarifie r leur s attent:
e nressor t1a plupar t d u temps qu’ils entendent sortir du brouillard,
apprendre de nouvelles stratégies de développement et surtout qu’ils
attendent plus de confiance en eux. Ils sont paralysés. Ils ont peur de
déplaire, de déranger, d’étre critiqués. La peur du jugement des autres
revient fréquemment. Je leur réponds souvent en citant avec un sourire
cette phrase d’Aristote : « Il n’y a qu’une seule facon d’éviter les critiqt
ne dis rien, ne fais rien, ne sois rien. » C’est triste mais beaucoup de gel
s’enferment dans des murs qu’ils ont construits eux-mémes.

La confiance en soi vous donne une prestance, une aura
particuliere ; vous la ressentez et les autres la percoivent et se
sentent rassurés. La confiance contamine !

« Si tu as confiance en toi-méme, tu inspireras confiance aux
autres. »

— Johann Wolfgang von Goethe

Faites-vou s parti e d e ceu x qu i redouten t d’avoi r a prendre la p
en public ? Vous arrive-t-il d’étre stressé a cette idée, de redouter le
jugement de vos pairs et d’avoir peur de vous tromper et d’avoir 1’air
incompétent ? Si c’est le cas, commencez par respecter cette regle :
une prise de parole, c’est 80 % de psychologie et 20 % de technique.
Travaillez votre leadership, la perception que vous avez de vous-méme
et votre confiance en vous.

Une fois cela fait, passez 90 % de votre temps a préparer votre
communication.

Les meilleurs conférenciers ne sont pas toujours les plus doués, ce
sont ceux qui ont passé des centaines d’heures a s’entrainer.

Les points clés de I’assurance :

— Agir avec indépendance, en prenant des initiatives.



— Aller ou vous voulez, quand vous voulez.

— Ne pas avoir peur de dire a haute voix ce qui vous vient a 1’esp1
— Agir au lieu de réagir.

— Etre heureux et ne pas se laisser affecter par I’humeur des autre
— Rester calme.

— Ne pas étre impulsif.

— Avoir des buts et des passions.

— Montrer son assurance par des postures qui stabilisent le corps.

Beaucou p d’entreprise s fon t appe 1 a mo i pou r des conférences
des séminaires privés, car elles ont compris I’intérét du facteur humain
pour lutter contre I’absentéisme, la fuite de hauts potentiels chez les
concurrents, les problemes de communication interne, les conflits, les
crises, et exploiter au mieux la créativité et 1’énergie de chaque
collaborateur. Le calcul est vite fait, il faut en moyenne trois mois pour
former un collaborateur efficace. Durant ce temps, la recrue ne fournira
que 50 % de son potentiel. Avant le jour de son départ volontaire ou pa:
autre collaborateur ne produira qu’a hauteur de 50 % de sa capacité. En
un départ et une arrivée, 1’entreprise aura perdu six mois ! Et je ne parle
rotations de personnel. Je ne parle pas de la fuite des employés «
vedettes » chez les concurrents et de I’impact d’une démotivation
générale dans I’entreprise...

L’assurance : clé du succes

Si vous observez les gens qui réussissent, vous constaterez qu’ils
sont tres confiants, slirs d’eux, mais sans arrogance. Cette assurance
les dirige automatiquement vers le succes dans les domaines de leur
vie ou elle s’applique. Vous pensez que ces gens ont eu de la chance de
connaitre le succes et que c’est cela qui nourrit leur belle assurance ? Ei
réalité, la confiance en soi était bien présente avant le succes. C’en est
méme une des clés.

La confiance qui donne aux grands leaders leur pleine assurance
garantit leur succes : confiance et succes travaillent ensemble et se



renforcent mutuellement. Se faire confiance et avoir confiance, voila
deux attitudes qui présentent de nombreux avantages tout aussi bien
dans la vie personnelle qu e dan s 1 a vi e professionnelle . Quelle s qu
soien t vos ambitions, plus votre confiance en vous est une ressource
stable , plu s vou s remportere z d u succe s e t mieu x vous traversere
vaciller les crises ou les difficultés.

La confiance, I’estime de soi et I’assurance se cultivent ! Elles ne
sont pas acquises une fois pour toutes.

Certaine s période s peuven t vou s déstabiliser , comme les transitic
de carriere et les ruptures... Pour entretenir ces ressentis, les
consolider, les maintenir au max de leur efficacité, deux facteurs sont
essentiels : 1’approbation de soi et celle des autres, autrement dit le
sentiment d’étre compétent et la réussite. J’ai eu la chance de cotoyer
des leaders qui, partis de rien, avaient fait fortune. Leur secret ? Il est
simple : partez gagnant ! On dit souvent des gens a qui tout réussit qu’il
nés sous une bonne étoile. La vérité, c’est qu’ils se sont donné les
moyens de leur réussite.

Et pourquoi ¢ca a marché ? Parce qu’ils y ont cru ! Et ceux a qui la
chance ne sourit pas, sont-ils nés sous une mauvaise étoile ? Pas plus
que les autres ne sont nés sous une bonne. Mais leur esprit fonctionne
en sens inverse, dans celui de la défaite. Une espece de loi veut que
lorsqu’on est persuadé au fond de soi qu’on va perdre... eh bien, on
perd effectivement.

Les pensées négatives programment le cerveau tout autant que
les pensées positives . Si vous pensez que vous allez échouer et que vo
vous le répétez continuellement, 1’éche c n e tarder a pa s a s e produir
D e telle s pensées expriment des croyances, qui s’auto-entretiennent, ¢
sans que vous 1’ayez délibérément (ou consciemment) voulu, vous
vous retrouvez en train de prouver par des échecs que votre pensée
négative était bien fondée... La bonne nouvelle, c’est que les pensées
positives, elles aussi, programment le cerveau et peuvent vraiment vous
conduire au succes !

Edwar d Hutso n men e un e vi e don t tou t 1 e monde réve. Apres .
fait fortune en lancant sa propre société d’import-export en Thailande,



alors méme qu’il n’avait aucune connaissance du pays, il a tout vendu
plusieurs millions de dollars et vit paisiblement en s’occupant de sa
petite famille. Un travail acharné ? Oui, c’est certain. Une chance
insolente ? Non, il n’avait pas plus d’atouts que vous en avez vous-
méme en ce moment. C’est parce qu’il était siir de son entreprise et
persuadé de son succes qu’il est parvenu a atteindre son objectif, allant
au-dela des découragements et de la facilité.

Voici un autre exemple : en 1940, plusieurs dizaines de milliers de
réfugiés arrivent a Hong Kong, fuyant les horreurs de la guerre sino-
japonaise. Parmi eux, Li Ka-shing, un garcon alors agé de 12 ans. Plus
de 70 ans plus tard, il est devenu une légende. On 1’affuble de divers
surnoms, comme « KS » ou « Chairman Li ». Devenu la onziéme fortur
monde et I’homme le plus riche d’Asie, il vaut plus de 20 milliards de
dollars.

Pour parvenir a une telle réussite, ce fils d’instituteur a bati un empir
qui s’étend des télécommunications aux hydrocarbures, de I’immobilie1
a Internet, en passant par les produits de beauté. Surtout a I’aube de la
mondialisation, KS a compris toute I’importance du commerce maritim

devenant le n © 1 mondial de la gestion des ports.

Alors , commen t explique r 1 a fulgurant e ascension d e c e gam
u Guangdon g ? Serait-c e un e questio n de chance ? Il est certain que
Chairman Li a toujours su saisir le s opportunités . Mai s cel a n e suffi
explique r son exceptionnelle réussite. Travailleur d’une détermination
hors du commun, il est parvenu au premier rang a force de volonté et
d’une exceptionnelle persévérance.

Il n’a que 14 ans lorsque son pere meurt d’une tuberculose. 11 quitte
alors 1’école et trime 16 heures par jour dans une usine de bracelets-
montres, comme ouvrier d’abord, puis en tant que vendeur. A 22 ans,
sa famille lui préte quelques milliers de dollars qu’il investit pour
lancer une entreprise de fabrication de fleurs en plastique, qui représent
quelques années plus tard, 15 % de la capitalisation boursiere de Hong -

Quels sont ses secrets ?

Il en a dévoilé quelques-uns a un journaliste du Times : étre exigeant



vis de soi-méme et des autres ; engager les meilleurs effectifs, les payer
d’or, exiger d’eux une loyauté absolue et leur accorder la sienne en reto
croire en soi et en toutes les occasions favorables de la vie ; en un mot,
une confiance en soi absolue.

« L a visio n es t peut-étr e notr e plu s grand e force. Elle nous gc
en vie et assure la puissance et la continuité de la pensée a
travers les siecles. Elle nous projette dans I’avenir et donne force
I’inconnu. »

— Li Ka-shing

De tels exemples de succes, il en existe plusieurs autres. Chose
certaine, toutes ces réussites ont un dénominateur commun.

L’estime de soi et la confiance sont les piliers d’une puissante
assurance qui donne un regard positif sur son action, en dépit du
résultat. La meilleure facon de gagner la confiance est donc d’adopter
une attitude positive et motivée. Si vous étes submergé de pensées
négatives, vous constituez vous-méme votre propre obstacle a vos
chances de réussite en affaires. Lorsque vous pensez positivement, cela
donnera un nouvel élan a votre progression et vous serez en mesure de
surmonter les périodes difficiles, quand le succes semblera un réve
lointain.

Le succes et la confiance en soi sont en étroite relation

C’estcequ’ arévél é un e étud e effectué e e n France, en 1999,
I’Institu t d e veill e sanitair e (InVS) . Su r 100 personne s ayan t u n
patrimoin e d e plu s d’u n millio n de dollars, on a démontré que ces
derniéres présentaient des « tau x » élevé s d e confianceensoi.Ala
questio n : « Etes- vous siir de parvenir a vos objectifs ? », elles ont été
répondre : « Oui, c’est le moteur méme de mon action. » Elles estiment
étre maitresses de leur succes et pensent qu’elles savent tout ce qu’il
faut savoir sur leur activité professionnelle. En pratique, cela signifie
que si vous augmentez votre niveau de confiance, vous enclenchez
automatiquement par le fait méme votre progression vers le succes.

Et comme vous réussirez, votre confiance augmentera. Vous serez



alors dans « le cercle vertueux de la confiance ». Qu’il s’agisse d’un
ingénieur qui doit savoir expliquer en termes simples ses projets au
personnel de direction, d’un directeu r de s vente s charg é d e dynamis
un e équip e de représentants , d’u n administrateu r charg é d e mene
réunions d’élus locaux ou d’un responsable du marketing qui doit
apprendre a répondre aux critiques des clients ; tous ont besoin d’étre
en pleine possession de leurs moyens, de valoriser leur image et
d’imposer leur présence. C’est la que la confiance en soi est déterminar

Le mental est votre outil le plus puissant. Vous pouvez
apprendre a maitriser ce pouvoir :

— Que vous tentiez de décrocher un meilleur contrat ;
— Que vous tentiez de vous imposer a votre équipe de travail ;
— Que vous tentiez de tirer parti d’une nouvelle opportunité ;

— Que vous vouliez mener votre petite entreprise au niveau
supérieur ;

— Ou que vous tentiez d’étre plus efficace au travail.

« Le chemin du succes commence par I’acquisition d’un bon état
d’esprit. »

Voici ce qu’a affirmé Ann Alyanak, entraineuse en chef d e 1’équip ¢
féminin e d e cross-countr y d e I’universit é de Dayton, participant au
Etats-Unis aux qualifications pour les Jeux olympiques de 2008.
Quand on lui a demandé en quoi sa facon de préparer les qualifications
la distinguait des autres athletes, elle a répondu ceci : « L’approche
générale de I’entrainement sera similaire, mais les séances spécifiques
vont changer. J’espere que cela me permettra d’entrer dans la compétiti
avec une condition physique qui me donnera un e chanc e d’étr e
compétitive . L. e rest e appartien t a ma préparation mentale. »

— La confiance en soi est un ensemble de certitudes a propos de ses
compétences. Plus on se sent compétent, plus on a confiance.

— La confiance en soi se construit dans les relations avec les autres ¢
les expériences.



— Avoir confiance en soi permet d’affronter les échecs san s s e dév,
retd e mener abie n se s projets, meéme les plus ambitieux.

— Le manque de confiance en soi se traduit de facon variée ; il se
cache parfois dans le rire, la fausse audace, la provocation.
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CHAPITRE 3 REACTION

METTE Z FI N A L’AUTO-SABOTAGE

Réagissez et mettez fin a I’auto-sabotage

Vou s éprouve z u n peti t pincemen t a u ceeur , de s qu’il vous faut
affronter une situation que vous craignez ?

Vous remettez une décision sous toutes sortes de prétextes ? C’est
probablement parce que vous ne croyez pas suffisam- men t e n vous .
Plu s vo s doute s gagnen t d u terrain , plus i 1 devien t difficil e d’agi
c efficacité , d’affirme r votre autonomie . L’idé e d’un affrontemst
vou s paralyse... e tle s souci s s’accumulent . Vou s n e vou s sente
str d e votr e jugement , vou s tergiverse z pendan t de s heures et vout
finissez, épuisé, par vous en remettre a 1’avis des autres.

Par exemple, vous devez choisir un investisseur. Il vous faut décider
entre plusieurs propositions. Hésitations... Par peur de vous tromper,
vous n’arrivez pas a vous décider. Au bout du compte, vous ne parvene
pas a faire un choix judicieux. Oui, vous en choisissez un... mais pas
le meilleur... Avant de poursuivre, laissez-moi vous faire part d’un
sujet plein d’enseignement.

Damien, ag éd e 3 9 ans, dirig e un e entrepris e qui emploi e un
cinquantain e d e personne s dan s |1 e secteur agroalimentaire. Il a
participé a I’'un de mes séminaires, et c’est ainsi qu’il en est venu a racc
son histoire devant les autres participants. Il y a 20 ans, Damien était ur
grand sportif. Sa préoccupation : surfer sur les plus grosses vagues, les
belles et les plus dangereuses aussi.

Il passait son temps entre le surf et de petits boulots temporaires.
Des qu’il avait gagné suffisamment pour vivoter pendant quelques
mois, il partait défier les déferlements de vagues et d’eau salée
n’importe ou dans le monde. Il avait été un éleve médiocre, intéressé
davantage par le sport que par les études, et il n’avait aucun projet a
long terme. Sa ligne de vie n’allait pas au-dela de la créte de la
prochaine vague. Et cela a duré deux ans, « deux ans de folie », dit-il
aujourd’hui, « en vivant dans un réve, figé dans un présent immobile ».



U n jour, dan s I’océa n Indien , au x environ s d e I’ile Maurice, il
rencontré une énorme vague de 13 metres de haut. Que s’est-il passé ? |
n’en sait que ce qu’on lui en a dit depuis ; il a été happé par la vague, et
monde I’a cru submergé a jamais, jusqu’a ce qu’on le retrouve
inconscient, gisant sur la plage. Damien a émergé du coma pour
découvrir qu’il était paralysé, et il est entré dans une période de
profond découragement. Plus rien n’avait de sens a ses yeux.

Il recevait régulierement la visite d’une ancienne petite amie, qui
n’acceptait pas de le voir sombrer dans I’inertie. Au lieu de le plaindre,
comme il s’y attendait, elle I’a secoué, brusqué, lui a expliqué qu’il
n’était qu’un lache, un égoiste, et qu’il devait profiter de son état pour
se remettre sérieusement aux études. Et c’est ce qu’il a fait, non sans pe
Pendant ce temps-la, il récupérait des sensations, de la motricité. Il
suivait des traitements de kinésithérapie, souvent douloureux, et sa
thérapeute se montrait dure, n’acceptant pas de le voir renoncer aux effi
a I’espoir.

Alor s Damie n s’es t accroché , jou r apre s jour , pour parvenir a ¢
tenir debout, réapprendre a marcher, reprendre sa scolarité. Puis, il a fin
par étre admis a I’université.

Chaque petit pas est devenu une victoire . En méme temps qu’il a
péniblement retrouvé 1’usage de ses jambes, il a accompli des études da
grande école de commerce.

Damien explique maintenant que sa vision du monde a compléetemer
changé . S a « bravour e » su r un e planche de surf n’était qu’un moye
d’éviter de faire face a d’autres problemes , d e fair e semblan t d’étr e
d e so i e t d’éviter d’affronter son manque de confiance. La, il prenait 1
autre départ ; les difficultés étaient présentes, mais il parvenait a les
surmonter, et son niveau de confiance en lui s’accroissait.

A 25 ans, jeune diplémé, Damien occupe un emploi de cadre dans ui
grande entreprise et a 28 ans, il fonde la sienne en rachetant une
société en difficulté qu’il va assainir et développer. Par la suite, il
prend la téte d’un nouveau projet et va de succes en succes.

« J eréfléchi sbie navan td e prendr e un e décision importante,
j’écoute sans juger tous les avis utiles et quand je me lance, je



m’implique a fond, je ne doute pas... » explique- t-il avec une force
tranquille.

A ce stade de ma vie, aprés avoir coaché des milliers de personnes d
plusieurs pays, je suis plus que jamais convaincu que ce sont nos
décisions qui déterminent notre destinée et certainement pas les
événements.

Damien a décidé de tout faire pour reprendre confiance en lui. Il
s’est fixé de nouvelles regles et habitudes de vie, a commencer par le
choix de croyances gagnantes.

Changeon s no s pensée s ; nou s changeron s nos croyances,
émotions, notre vision du monde, notre quotidien et notre... vie !

Le combat que Damien a di mener est semblable au votre : c’est un
combat contre soi-méme, contre ces pensées dévalorisantes qui
empoisonnent littéralement la vie et qui se dissimulent le plus souvent
sous des formes contraires. Damien a repris confiance en lui parce
qu’il a affronté les vraies difficultés, alors qu’auparavant, il ne voulait
pas les voir.

Aujourd’hui, il a acquis mattrise, assurance et sérénité. Malheureuse
tle s gen sn e fontjamai s c e travail courageux sur eux pour reprendr
controle.

A I'un de mes séminaires, je posais la question suivante aux
centaines de participants :

« Vous laissez-vous piéger par cette petite voix qui vous juge et
qui vous empéche de réellement vivre votre vie ? »

A cela, 80 % m’ont répondu : « Oui. » Et tous précisaient mém e qu
e cel a constituai t u n vra i handica p dan s leurs affaires, leurs relatio
leur santé et leurs finances.

Vendu a plusieurs millions d’exemplaires, le livre Les Lois du
succes de Napoleon Hill met a juste titre la notion de confiance en soi
au ceeur du sujet. Pourquoi est-il si important d’avoir confiance en soi
? Vous étes d’accord si je vous dis que nos pensées se traduisent dans
nos décisions et nos actions. Le probleme, c’est que nous permettons a



des craintes, des doutes et des hésitations de prendre les commandes de
nos processus de pensée. Cela provoque de gros dégats dans nos vies
de tous les jours, dans nos relations, notre milieu de travail, notre santé.
Certains ont tout perdu a cause de cette petite voix négative qui a fausse
jugement sur eux, les autres et leur environnement.

Combie nd e gen s divorcen t a répétition , changent d’emplois, d«
ville, de pays, d’amis avant de comprendre que le probleme vient...
d’eux-mémes ! Tout ce gachis provoqué par des craintes néfastes qui
resteront dans I’imaginaire des gens.

Selo n le s recherches , le s scientifique s on t établ i six principale
crainte s d e base . Si x « petite s voi x négative s » qu i tenden t a pren
e pouvoi r sur no s pensées . Elles provoquen t u n monologu e intér
qu i produi t une puissante autosuggestion. Résultat de ce « lavage de
cerveau » : ce s pensée s négative s entrainen t de s acte s qu i vienner
renforcer et nourrir des peurs existantes. Cette autosuggestion
correspond a des ordres donnés par la pensée. A force de répéter ces
craintes dans nos tétes a longueur de journée, nos comportements vont
finir par obéir a ces ordres. Ces pensées négatives aboutissent a des fait
bien concrets.

On se persuade de quelque chose qui n’a pourtant aucun fondement
rationnel. « Je suis trop timide », et on agit comme une personne tres
timide. « Je ne suis pas assez drole », et 1’on perd tout sens de 1’humour
Je ne pourrai jamais trouver le grand amour » et I’on évite toute relatior
possible. « Je ne gagnerai jamais d’argent » et I’on est incapable
d’économiser.

Si vous vous reconnaissez dans ce chapitre, il est temps des
maintenant de cesser cet auto-sabotage. Faites taire cette petite voix
intérieure destructrice.

Ces suggestions sont mauvaises conseilleres, et ce sont six peurs de
base qui les alimentent :

1. La crainte de la pauvreté : la peur de perdre ou de ne pas recevo
I’argent que I’on veut obtenir.

2. La peur de la vieillesse.



3. La peur de la critique : la peur de I’opinion des autres. Cette peu
pousse généralement les gens a vivre en dessou s d e leur s moyen s 0 1
jamai s réaliser leurs réves. C’est I’une des pires craintes et des plus
dommageables, a mon avis, car elle interdit le succes.

4. La peur de perdre I’amour et la peur de I’abandon affectif :
Napoleon Hill considere qu’il est naturel pour tout individu de vouloir
I’amour de quelqu’un d’autre, et d’éprouver de la jalousie.

5. La peur de la maladie , qui peut conduire a une préoccupation
excessive. L.’hypocondriaque s’inquiete et croit qu’il est atteint d’une
ou de plusieurs maladies graves, au point qu’il commence a présenter
des symptomes de ce qu’il « pense » avoir, car la force de 1’esprit est
réelle.

Je me rappelle cette anecdote : il y a quelques années, j’ai lu un
article sur un déces pour le moins étrange. Un homme s’était enfermé
par mégarde dans son camion frigorifique, sans aucun moyen de sortir,
alors qu’il effectuait ses livraisons. Ce livreur s’étant persuadé que le
froid allait le paralyser, on 1’avait effectivement retrouvé mort de froid,
alors méme que le réglage de la chambre froide était en panne !

6. La peur de la mort : elle est étroitement liée a la crainte de la pat
de la vieillesse, de la maladie, et de la mort qui s’ensuit.

Les pensées guidées par ces peurs ont un effet inhibiteur puissan t e
peuven t deveni r obsessionnelles . C e typ e de pensées détruit des mi
de vie chaque année.

Elles représentent de véritables chaines que I’on traine sans s’en
rendre compte. A cela s’ajoutent d’autres pensées négative s qu i affect
votr e estim e personnelle . N e vous étes-vous jamais trouvé dans une
situation ou vous avez vu quelqu’un réaliser un projet, entreprendre
une activité, oser faire évoluer sa carriere, et vous faire cette remarque
en vous- méme : Moi, je ne pourrais jamais le faire ?

Meéme si chacun éprouve des doutes, ce qui est naturel, ils ne
doivent pas dépasser certaines limites. Car ces doutes, quand ils
prennent toute la place dans votre esprit, créent des limitations, des
frontieres mentales solidement ancrées en vous.



Commen t s e manifesten t le s croyance s limitante s ? Elles se
combinent, s’unissent, se renforcent jusqu’a former des blocages
psychologiques, et produire d’autres croyances négatives, venant les
amplifier. Fait remarquable, les croyances limitantes sont capables de
s’auto-entretenir, de se régénérer sans que cela demande le moindre eff

C’es t par leur s effet s négatif s sur vou s qu e vou s en prene z
conscienc e : elle s limiten t considérablemen t votre capacité a
comprendre les choses sous différents angles. Elles programmen t votr
espri t d e tell e sort e qu’i 1 abandonne tout projet et toute perspective «
succes et de réussite. Je veux parler de cette petite voix intérieure qui
vous trouvera toujours toutes les bonnes raisons de ne pas sortir de
votre zone de confort, de rester bien sage dans votre quotidien.

Il existe de nombreuses croyances limitantes, au-dela de ces six p
fondamentales. En voici un apercu :

* Vous estimez que vous n’étes pas assez bon pour arriver a
quelque chose . Vous pensez que vous n’étes pas assez intelligent,
qu’il vous manque les capacités ou les qualités particulieres requises
pour atteindre vos buts. Cet état d’impuissance vous prive du désir, et d
toute 1égitimité a vous donner des buts et les atteindre.

* Vous croyez que les gens ne vous aiment pas. Cette croyance
vous fait penser que personne ne vous aime ou ne veut se lier d’amitié
en raison d’un défaut, ou de votre personnalité. Croyant cela, vous
vous sentez tres seul face aux difficultés qui peuvent se présenter au
travail ou dans votre vie privée. Vous étes seul face a un défi. Cette
croyance vous prive de ce qui est essentiel a tout étre humain : I’affecti

* Vous croyez que vous serez rejeté si vous demandez quelqu e
chose . O n observ e fréquemmen t cette croyanc e négativ e che z
1’étudian t qu i a peu r de demander assistance a son professeur, chez
salarié qui renonce a demander de 1’aide a un collegue, chez une
personne qui voudrait obtenir un rendez-vous galant.

* Vous estimez que certaines taches sont impossibles a réaliser .
Cett e croyanc e découl e logiquemen t de celle qui voudrait que vous
soyez incapable d’effectuer une tache ou d’atteindre un but. C’est une
maniere de restaurer un peu d’estime de soi, car étant donné qu’a



I’impossible nul n’est tenu, il n’y a pas de honte a échouer face a une
tache « impossible ». Le probleme, c’est qu’un grand nombre de
réussites ont commenceé pa r défie r I’impossibl e : le s grande s inventi
s ont rend u « possible s » de s chose s jusqu’alor s hor s de portée.

* Vous vous accrochez a vos barriéres mentales . Ces personnes
croient qu’il n’y a qu’une seule solution a une difficulté particuliere, ou
simplement qu’il n’y a qu’une seule facon d’effectuer une certaine tach
ou de faire les choses. C’est le cas, par exemple, de 1’état d’esprit d’un
employé enraciné dans la routine de son travail et qui se contente de
suivre le comportement de ses collegues.

L a plupar t de s employé s estimen t qu e | a seul e facon légitime et
morale de gagner de I’argent est de travailler de longues heures, de
sacrifier leur énergie, leur temps, leurs intéréts , leu r famill e just e pot
gagne r u n salair e u n peu plus important a la fin du mois. Solidement
accrochés a cette barriere mentale, ces gens ne comprennent pas qu’il
existe de nombreuses options pour gagner de 1’argent, comme gérer
une entreprise et investir.

* Vous croyez que vous étes voué a I’échec . Les personnes habitéc
s par cett e croyanc e son t profondément convaincues que ce qu’ell
entreprennent se soldera par un échec, si bien qu’elles ne se donnent
pas les moyens de réussir, ou s’arrétent a mi-chemin (surtout si un débu
de succes se dessine) et, finalement, elles échouent.

L’échec ne provient pas d’une malédiction, mais résulte d’un
programme mental. D’ailleurs, comme la croyance doit en
permanence s’auto-entretenir, il est naturel qu’elle mette e n ceuvr e le ¢
stratégie s nécessaires . Ainsi, I’amorc e d’une réussite représente une
menace pour la croyance, car elle apporterait un contre-exemple.

Croire que vous étes voué a I’échec est un programme menta | d
e perdant . Vou s finisse z pa r pense r qu e vous n’obtiendrez jamais
moindre succes, et cela vous encourage a rester dans I’immobilisme, et
a eviter de prendre les mesures utiles a votre réussite. Ainsi, cette
croyance vous interdit-elle au bout du compte d’exploiter votre potentie

Maintenant , i | es t impérati f d e prendr e conscience des effets
néfastes que ces croyances limitantes peuvent avoir sur vous. Notre



systeme de croyances a la capacité d’enrichir ou de détruire notre vie:

1. Faire baisser votre moral et, donc, votre efficacité et votre
motivation ou celles de vos collaborateurs : les états d’abattement sont
issus de ces pensées qui vous entrainent dans le cercle vicieux de la
dévalorisation. En se programmant pour 1’échec, lorsque celui-ci se
concrétise — ce qui est tout a fait logique, puisque vous vous étes
programmé pour cela — les sentiments d e frustration , d e
découragement , d e fatalité , les complexes se développent librement,
renforcent un peu les fausses croyances.

2. Mene r al a procrastinatio n e t1 a paress e : i1 est naturel de 1
a plus tard les taches que I’on ne juge pas urgentes, pas importantes,
inutiles ou désagréables. Toutefois, la procrastination entraine un
sentiment de culpabilité, tout comme elle peut causer de 1’anxiété, car
la tache reste encore a faire. De plus, la procrastination peut altérer les
performances si la tache est baclée en un rien de temps au lieu d’étre
correctement accomplie.

Lutter contre cette tendance a toujours remettre a plus tard est un
combat quotidien. La victoire est a votre portée a partir du moment ou
vous remplacez cette mauvaise habitude par une bonne ; vous traitez
les dysfonctions et les désordres immédiatement, par exemple. Ce sont
des pensées négatives qui créent les méfaits de la procrastination.
Soyez vigilant, ne les laissez pas gagner du terrain.

3. Perdre de vue vos buts, réves et aspirations : vous ne savez plus
ce qui vous motive dans la vie, tout se passe comme si vous perdiez
pied, comme si vous étiez emporté par le torrent de la vie sans pouvoir
trouver un repere stable et solide. De fait, des problemes
d’organisation se posent ; vous étes débordé et ne savez plus par quoi
commencer pour rétablir I’ordre et 1’équilibre. Votre entreprise et votre
travail stagnent.

4. Détruire vos espoirs et vos aspirations : vous étes conscient d’a
des réves, des désirs d’épanouis- sement , mai s vou s n e voye zZ pa S
commen t les réaliser. La frustration est alors quotidienne... Vous
voule z demande r un e augmentatio n ? Mais , tout bien réfléchi, vous
pensez pas la mériter ou vous avez peur d’essuyer un refus. Par



conséquent, vous ne faites rien, vous restez dans I’inaction et votre
situation n’évolue pas, votre estime de soi diminue et vos déceptions
augmentent.

Voici a présent le genre de phrases qui, peu a peu, sabotent la
confiance et ’estime de soi :

« Je ne peux pas dire ce que je pense.

+ Je ne suis pas important.

* Les autres ne m’aiment pas.

* Je ne sais pas gérer les situations difficiles.

* Je ne peux pas affronter mon patron.

* Je suis nul.

« Je vais étre ridicule.

* Tout ce que j’entreprends dans tel ou tel domaine échoue toujou
* Je ne sais pas comment trouver d’autres débouchés.
« Je ne pourrai jamais réussir.

« Il faut étre riche pour réussir.

« Je suis trop vieux. C’est trop tard pour changer.

* Je n’ai plus droit a I’erreur.

L e fai t d e découvri r se s croyance s limitante s et d’observer le
effets va vous permettre de les éliminer ou de les modifier pour les renc
utiles. C’est une premiére étape incontournable. Les croyances remplac
la réalité ; elles possedent une grande puissance, car elles représentent
la « vérité » tant qu’elles sont actives. Vous ne manquez jamais
d’excuses pour justifier vos croyances : « Si je n’ai pas fait telle chose,
C’est parce que ce n’était pas le bon moment, parce que je suis fatigué,
parce que je suis pressé », etc.

Admettons-le, nombre de personnes sont expertes dans I’art et la
facon de trouver des excuses pour ne jamais sortir de leur zone de



connaissance. Je pourrais parler de « zone de confort » dans ce cas préc
mais je ne pense pas que ce soit treés confortable de ne pas avoir la sant¢
vivre seul ou de manquer d’argent chaque fin de mois. C’est
inconfortable, mais c’est surtout une « zone » connue ; alors nous évito
d’en sortir pour affronter nos peurs. Le probleme est que la progression
récompense, la différence et la fierté du travail accompli se trouvent
au-dela de nos peurs et de nos croyances limitantes.

Parfaitement intégrées a la personnalité, les croyances demeurent le
plus souvent inconscientes. Les personnes tres réservées ont parfois
des difficultés a prendre conscience qu’elles ne risquent rien si elles ne
répondent pas favorablement a des sollicitations, des requétes, des
demandes. Face aux problemes que cela leur pose, beaucoup de gens m
demandé de les aider a oser dire « non ». Souvent, a la base de ce
comportement, il y a la croyance que refuser quelque chose, c’est
risquer de déplaire et de ne plus étre aimé, apprécié, recherché.

Christophe, un de mes clients, président d’une brillante entreprise
canadienne de plusieurs milliers d’employés, avait tendance a étre trop
gentil, au point de se laisser envahir par toutes sortes de demandes. Cet!
gentillesse pouvait étre un atout, mais dans le contexte de son emploi,
il vivait cela comme un handicap. Surchargé de travail, mal
récompensé, il n’osait pas s’exprimer librement... Son quotidien était
chargé de frustrations et de petites déceptions qui s’accumulaient
inexorablement. Incapable de se fixer des limites, ne voyant aucune
issue, Christophe commencait a perdre le moral et la confiance...

Comme Christophe, étes-vous surchargé de travail ? Vo s collegt
0 u votr e supérieu r vou s e n demandent-ils toujour s plu s ? Votr e
fournisseu r vou s press e d e fair e un effort supplémentaire pour rédui
les prix, alors que vous venez d’en accorder une juste part ? Etes-vous
sollicité pour une tache pour laquelle vous n’avez pas les compétences

Le mot magique, capable de mettre fin a ces pressions, es t « no 1
» ;U N «non » clairemen t énoncé , tou t e n étant bienveillant et
parfaitement dépourvu d’agressivité... Une explication peut le justifier
« Non, je ne peux m’engager a remplir cette mission, car je ne suis pas
pour cela » ; « non, je ne peux acquiescer a votre demande, car je suis
déja débordé de travail » ; « non, cette tache demande du temps et je ne



voudrais pas la bacler, car j’attache de I’importance au travail bien fait :
; etc.

Utilise z c e mo t magiqu e a bo n escien t e t vou s serez surpri s d ¢
s aredoutabl e efficacit é a I’ceuvre . I 1 va instantanément créer un ce
charisme autour de vous !

Il faut bien comprendre que nos croyances limitantes sont un des
moyens les plus puissants pour communiquer ave c notr e inconscient
Un e pensé e agi t comm e une commande transmise directement a no
cerveau, et celui-ci s’emploie ensuite a I’exécuter au mieux.

Si, e nraiso nd’expérience s malheureuse s dan s le passé, vous
étes arrivé a croire qu’en général, les gens sont méchants et égoistes, vc
interpréterez la plus petite remarque ou le moindre geste comme la
preuve que cette croyance est réelle. Ainsi, si quelqu’un vous
bouscule, vous pourrez penser que la personne était tellement
préoccupée par elle-méme qu’elle ne vous a méme pas vu.

Si quelqu’un sourit dans la rue en vous croisant, vous imaginerez
qu’il se moque de vous. S’il survient une épreuve, si un probleme se
présente, si un malheur vous arrive, vous penserez tout de suite que
certains collegues vont se réjouir de vos ennuis. Pour vous protéger,
vous allez donc adopter une attitude méfiante et distante a 1’égard des
autres, ce qui amenera les gens a vous éviter, et qui viendra renforcer
votre croyance en 1’égoisme et la méchanceté d’autrui.

Toute croyance a le pouvoir de diriger votre focus. Ce focus (ce a
quoi vous pensez) provoque en vous une émotion. Et en accord avec ce
émotion et cette « certitude », votre inconscient va prendre immédiaterr
une décision.

Votre état, votre niveau de vitalité, votre croyance, votre focus et
votre émotion vont « piloter » ’action que vous allez prendre bien
souvent inconsciemment.

J’aid’ailleur s pou r habitud e d e répéte r dan s mes conférences
: pas d’énergie, pas de bonne émotion ; pas de bonne émotion, pas de bt
décision.

Les gens, en soi, ne sont ni bons ni mauvais. Ils adoptent souvent de



mauvaises réactions et prennent de mauvaises décisions en fonction de
leur état du moment. Je repense d’ailleurs a ce président de compagnie
qui a pour habitude de dire qu’il ne vendra jamais son entreprise le
soir. Cela veut dire qu’il conscientise a quel point toute grande
décision demand e u n nivea u énergétiqu e élevé , un e acuit é intel
lectuelle au plus haut point, tout en bénéficiant d’'une émotion positive.

Voila pourquoi plus de 85 % des membres de Fortune 500 aux Etats:
font du sport cinq fois par semaine et maitrisent leur alimentation afin c
maitriser ce processus. L.’énergie et la performance du leader : j’ai le pl
de vous en parler dans mes autres ouvrages et programmes.

Pour que vous puissiez comprendre ce processus qui nous touche
tous au quotidien, prenons cet exemple. Vous étes dans un restaurant at
ceeur de votre ville. Nous sommes au mois de juin. Le ciel est radieux,
les températures sont douces . [1est12h 15. Vou s avie z rendez-vot
ave c une personne pour parler affaires. Le rendez-vous était fixé a 12 I
elle n’est toujours pas la. Que pensez-vous ? Comment réagissez-vous
? Vers quoi dirigez-vous votre attention ?

Imaginons la situation suivante : le rendez-vous a lieu en Amérique
du Nord, vous n’avez pas mangé de la journée, vous avez mal dormi la
veille, votre niveau énergétique est bas, dans votre éducation le
principe du respect de I’heure est important et en plus vous souffrez
d’un manque de confiance en vous... Dans ce cas, vous avez de fortes
chances de mal interpréter la situation. « Mais pour qui se prend cette
personne pour me manquer a ce point de respect ? » ; « je le savais, elle
a pa s pris e a u sérieu X » ; « ell e n e viendr a jamais , c’est fichu »...

Je précise que tout n’est encore une fois que perception. A
Montréal, étre a I’heure a un rendez-vous signifie arriver au moins 5
minutes a I’avance ; a Paris ou Rome, 10 a 20 minutes apres 1’heure de
vous sont souvent tolérées ; a New Delhi, vous avez jusqu’a un jour !

E t pou r fini r notr e histoire , qu e s e passera-t-i I s i la personn e
pararriversurlelie ud urendez-vou s et qu’elle vous explique que
voiture ne pouvait pas démarrer, qu’elle a dii prendre un taxi et que,
manque de chance, en raiso n d e longue s réunion s téléphonique s so
cellulaire n’avait plus de batteries ! Aurez-vous la bonne émotion pour



assurer avec performance ce rendez-vous d’affaires ? Et si la personne 1
vient finalement pas, allez-vous gacher le reste de votre journée en lui

donnant de I’importance ou en vous autoflagellant sur une possible faut
o)

« Ce que nous croyons en toute bonne foi n’est pas nécessairemel
verité. »

— Elizabeth Loftus

La confiance illimitée du vendeur d’Apple

Toujours a propos de nos croyances, comme |’a démontré dans ses
recherches la psychologue Elizabeth Loftus, ce que nous croyons en
toute bonne foi n’est pas nécessairement la vérité. Appliquées aux
domaines de la vente, les croyances peuvent faire des miracles ou
causer de vrais désastres. Au risque de vous paraitre brutal, la plupart
des résultats que nous attendons dans nos vies de leader dépendent de
notre capacit € d e vendre . Vendr e no s idées , no s services , nos pro
Vendre le choix du restaurant de la soirée en famille, vendre son idée
de restructuration a son patron, vendre ses produits pour un contrat de
plusieurs millions : tout dans nos vies dépend de cette capacité.

Comment se vendre sans confiance en soi ? Si la vente est au centre
de notre réussite, notre capacité a transmettre de la conviction est
essentielle. Et nous avons cette compétence en nous des I’enfance. Les
meilleurs vendeurs ne sont-ils pas les enfants ?

Les enfants sont les vendeurs les plus convaincants, ils sont
conquérants ! « Conviction » vient du mot latin convict, qui signifie
conquérir. Partir a la conquéte de ce que vous voule z vraiment , parti :
alaconquét e d e se s croyances limitantes.

Vous voulez augmenter vos résultats dans la vie, soyez convaincu .
Hier , j’offrai s un e conférenc e a Montréa 1 a 1200 vendeurs
d’assurance vie d’une compagnie canadienne. Voici ce que je leur
expliquais : dans une vente, la personne qui va toujours, toujours
I’emporter est celle qui sera la plus convaincue de son point de vue.
Navré de vous dire cela, mais peu importe si elle a raison ou pas. La



gagnante est celle qui est investie de ce sentiment de conviction,
d’assurance totale en soi.

Si vous n’étes pas a 110 % convaincu par vous et vos idées, vous aul
mal a les vendre. Si vous permettez a votre esprit de douter durant « 1’a
» de vente, c’est perdu pour vous.

S i précédemmen t j e vou s expliquai s commen t les croyances
limitantes pouvaient détruire notre vie, sachez que cette méme force ag
quand elles sont positives.

Dan sl e cadred e l’effe t « magiqu e » d’un e croyance positive, j
repense a Apple. Que ce soit vrai ou pas, tous les vendeurs d’ Apple ont
la forte conviction que leurs produits sont les meilleurs au monde. Et
cette croyance adoptée par tous les employés décuple leur performance.

Tenez, il y a un peu moins d’un mois, j’achetais la nouvelle version
de I’iPhone. A peine entrais-je dans le magasin pour faire mon achat
qu’un vendeur me prenait en charge. Alors qu’i 1 menai t parfaitemen t
a vente , j e regardai s c e jeune homme en me disant qu’il avait une be
lecon a donner a nombre de représentants des ventes. Il adorait son proc
il était passionné, le sang d’Apple coulait dans ses veines, il pensait
Apple, il respirait Apple ! Chacun des arguments qui sortaient de sa
bouche était d’une parfaite congruence. Il était convaincu et plein de
confiance dans son produit. Il n’hésitait a aucun moment car il ne se
mentait pas a lui-méme ! Il avait la croyance adaptée a sa mission.

Dans ce cas de figure, une croyance adaptée a vos projets deviendra
votre meilleure alliée dans votre ascension vers la réussite.

A contrario, les croyances limitantes peuvent provoquer de
véritables contre-performances commerciales dans le domaine de la
vente.

J’ai en téte ce vendeur venu chez moi pour changer la vingtaine de
fenétres de ma maison. Notre maison datant de 1923 demandait une
meilleure isolation.

En évoquant un traitement spécial des vitres, le vendeur me vantait
ce type de produit haut de gamme comme le meilleur sur le marché. «
Une affaire en or, allez-y les yeux fermés », me dit-il. Etonnamment, m



ses mots, je ne sentais aucune conviction en lui. Aussi lui ai-je demande
si lui-méme avait investi dans ces fenétres parfaites au rapport qualité-
prix imbattable.

« Non, me répondit-il, je n’en ai pas les moyens.

— Pas les moyens ? Si vous pensiez que ces fenétres étaient
vraiment le parfait produit pour vous, au meilleur rapport qualité-prix, e
meilleur moyen de faire des économies de chaleur, vous les auriez
probablement achetées, non ? Quand vous pensez qu’un produit est la
meilleure affaire et qu’il vous est indispensable, faites-vous tout pour
I’acheter ? »

Bien entendu. Peu importent les moyens mis en jeu pour réaliser
cette affaire du siecle, un emprunt a la banque, un prét de sa conjointe,
de ses parents, de sa famille ou de ses amis, vous rassemblez les fonds
nécessaires pour exploiter cette occasion en or, quitte a opter pour un
changement progressif, avec les années, de vos fenétres.

Autre désastre provoqué dans le domaine de la vente en raison de
nos croyances limitantes. Pour nos vacances d’été, nous aimons
souvent nous retrouver dans notre résidence familial e sur | a Cost a Br
a e n Espagne . Un vrai lie u de ressourcement . S’i 1 es t un e habitud
nou s avons , ma femme, mes enfants et moi, c’est de déguster
régulierement en fin de journée une creme glacée.

Je me souviens de cette vendeuse qui nous a présenté ce soir-la la ca
des desserts. En plein dilemme cornélien, Benjamin, mon plus grand, a
demandé a la vendeuse quelle creme glacée elle préférait entre ses
deux choix. Elle lui a répondu : « Désolée, je ne mange pas de creme
glacée... » J’ai cru au début que c’était une plaisanterie et je me suis
mis a rire : « Désolée, je ne mange pas de creme glacée ! » Mais que fai
donc cette vendeuse dans ce commerce ? Y avait-il un patron dans cette
entreprise ? Au final, la famille a remercié la vendeuse. Nous nous
sommes levés et avons décidé de déguster notre dessert dans le
commerce situé de I’autre coté de la rue, chez un maitre glacier qui
nous inspirait confiance.

Le vendeur qui n’est pas prét a acheter le produit qu’il vend
mandquera la plupart du temps de conviction dans ses ventes.



Le vendeur non doté de la croyance appropriée ne pourra se
distinguer, car il finira par se mentir a lui-méme.

A reteni r : vi e professionnell e e t vi e privé e : pa s de croyances
adaptées, pas de confiance, pas de conviction, pas de performance dans
tous vos actes de vente.

Derrier e chaqu e comportement , il es t facil e de comprendre
se cache une croyance.

Liste zvo s comportement s e t vou s trouvere z vos croyances s
vous, les autres et la vie.

Pou r finalise r cett e réflexio n su r notr e psychologie appliqué e
vente , s ivou s éte s vendeur e t qu e vous remarquez a quelques met
de vous des clients qui discutent a propos d’un produit en ayant 1’air
d’hésiter. Un vendeur confiant va engager la conversation, écouter
leurs attentes et les conseiller. En revanche, si le représentant est aux
prises avec des croyances mal adaptées a sa mission, s’il manque de
confiance en lui, peut-étre va-t-il penser : Si je leur propose ce produit-
ci qui est plus cher, ils vont se dire que j’essaie de leur vendre le produi
le plus cofiteux et ils risquent de partir en ne me faisant plus confiance.
ne pourrai pas leur proposer autre chose. La encore il va s’auto-
saboter, alors qu’il aurait pu s’illustrer.

Si vous décidez de vous lancer quand méme, malgré votr e manqu e
d e confiance , vou s risque z d’avance r en hésitant, comme géné. Or,
type d’attitude donne tout de suite au client I’impression a laquelle
vous essayez pourtant d’échapper : « Encore un qui veut me revendre
quelque chose pour avoir sa commission ! » Et vous verrez vos craintes
concrétiser, ce qui n’améliorera pas votre confiance en vous.

Si j’ai le plaisir de revenir en détail sur la psychologie de la vente et
de I’influence dans mes séminaires et programmes, comprenez bien
que ce n’est pas I’événement qui se produit qui va provoquer en vous
I’émotion positive ou négative, c’est bien I’interprétation que vous en
faites.

Mal réagir a une situation n’a souvent pas de conséquences.
Conserver cette mauvaise stratégie toute votre vie peut avoir de s



conséquence s désastreuses . S i vou s demande z a des personnes peu
confiantes d’expliquer leurs résultats a 1’age de 80 ans, certaines vous
parleront d’époque, d’un manque de chance et d’un mauvais
environnement... D’autres ne pourront rien expliquer et seront rongées
les remords.

A retenir: sinousn e pouvon s change r 1 a plupar t des
circonstances , nou s pouvon s choisi r d e le s réinterpréter. Les croyar
peuvent bien nous accompagner dans notre performance , elle s son t
auss i a l’origin e de s plu s belles débacles personnelles que
professionnelles.

Ne laissez pas vos expériences malheureuses précédentes vous
dominer. Bougez et trouvez des parades pour reprendre le controle. Au
lieu de penser probleme, pensez solutions. Demandez-vous toujours ce
que vous n’avez pas encore fait. Cherchez en permanence de nouvelles
solutions. Si vous ne pouvez pas entrer par la porte, entrez par la
fenétre.

Pourquoi, par exemple, ne pas mettre au point une liste de
témoignages de clients satisfaits ? Astuce puissante... La collecte de
témoignages de clients satisfaits est le meilleur moyen de se redonner
confiance. Imaginez ce que ce serait d’avoir un fichier de témoignages
de clients ravis qui ont tous pensé que vous avez été clair, integre,
compétent et efficace !

* Recueilli r le s témoignage s d e client s permet égalemen |
renforce r vo s conviction s sur 1 a valeu r de vos produits et servi
des solutions fournies a leurs problemes, aptes ou non a répondre
leurs besoins, et surtout de les améliorer. Lorsque vous prendrez |
temp s d e solliciter , d e rassemble r e t d’apprécier les témoignag
des clients, vous vous sentirez plus confiant quand vous devrez
essuyer les refus (rejets) d’autres clients.

* Cultive r un e croyanc e limitante , c’es t d e I’auto- sabotag
C’es t programme 1 so n échec . C’es t se condamner a la
meédiocrité. C’est s’interdire de saisir une opportunité ou de
tenter sa chance. C’est entrer dans une spirale vicieuse dont il
devient de plus en plus difficile de se dégager. Les croyances



limitantes vous empéchent de vous donner a fond, de laisser
s’exprimer tout votre potentiel et de déployer toutes vos
ressources.



CHAPITRE 4 - ACTION

LIBEREZ VOTRE ESPRIT

ET PASSEZ A 1’ ACTION

Libérez votre esprit et passez a I’action

Les gens qui disposent d’une sereine assurance sont, a bien des
égards, fascinants. Tout leur sourit, ils obtiennent ce qu’ils veulent,
notamment dans le domaine professionnel. L. a vi e leu r parai t belle , |
e d e promesse s e t d e défis enthousiasmants . Il s maitrisen t assurér
1 e processus dont je vous parlais plus haut. Beaucoup de gens en lisant
ces lignes pourraient se dire « eh bien, ils en ont de la chance ; s’ils étai
ma situation... »

Mais ce n’est pas de la chance, c’est plutot une capacité de faire SA
chance. De savoir saisir les occasions quand elles s e présentent . Pou r
cela, le s leader s a succe s on t surtout conscience de la puissance supr
de I’étre humain.

Soyez attentif a ce passage : les grandes réussites utilisent sans
limites le plus grand pouvoir qui nous est donné a chacun et chacune
de nous. Un outil qui peut tout changer et a tout moment ! Quelle est
cette force qui a la puissance de changer la qualité de notre vie et de
nous gorger de confiance en nous ? Il s’agit du pouvoir de DECISION.

A chaque seconde qui passe, vous prenez des décisions. Vou s prene
z de s décision s qu i affecten t votr e état , votre énergie, votre focus, v
émotions, votre confiance en vous.

En avez-vous conscience ?

A umomen to uvou s lise z ce s lignes , prenez-vou s la décision d
concentré a 110 % sur ce livre ou menez-vous en méme temps une
conversation par message texte ? Avez- vous pris la décision de vous
isoler pour retenir le maximum de cette méthode, ou avez-vous laissé
la télévision allumée dans I’attente de votre émission favorite ?



Dans cette période de défi ou 1I’économie mondiale est en pleine
mutation et provoque de nombreuses frustrations, vous avez le choix de
décision a prendre pour I’affronter.

Quel sens donnez-vous a cet événement ?

Si je reviens en profondeur durant plusieurs mois, dans notre
méthode Internet SPARK Leadership, sur ce pouvoir qui est en nous,
je voulais attirer votre attention sur votre capacité d’augmenter votre
confiance en vous dés maintenant. DECIDEZ !

Que vous le vouliez ou non, il est rarement possible de modifie r
I’environnemen t dan s leque | nou s vivons . Vous ne changerez pas
I’économie mondiale, le temps qu’il fait o u I’attitud e d e nombreuse ¢
personne s autou r d e vous. Vous pouvez en revanche décider. Décide
de donner un sens différent a la situation, décidez de libérer votre esprit
surtout décidez de passer différemment a 1’action pour assurer votre
performance et votre progression. Faites-le des maintenant, car la vie es
courte...

Une histoire qui inspire

Un autre exemple pour évoluer selon notre méthode. A 1’université,
Michael Dell ne brillait pas spécialement dans ses études, préférant
concevoir et assembler des ordinateurs. Il abandonne ses études a 19
ans pour créer son entreprise avec seulement 1000 dollars en poche.

Des le début des années 1980, Dell énonce les quelques recettes qui
feront son succes. Aucun stock, une fabrication uniquemen t su r
command e e t]l a vent e a ba s prix . Les entreprises et particuliers qui
veulent s’équiper en matériel informatique font appel a lui. Dell
devient assez rapidement un des leaders mondiaux de la fabrication
d’ordinateurs. Entre 1996 et 2000, le cours de I’action en Bourse de
I’entreprise est multiplié par 500, faisant de lui un milliardaire. Quelle
est la recette de son succes ? Il est positif, inventif, réaliste, organisé et
lui.

A. Apprenez a vous accepter

Je ne vous parle pas d’accepter intellectuellement tel ou tel talent,



tel ou tel domaine de réussite dans votre vie ; je vous parle de vous.
Autrement dit : s’accepter, c’est commencer par se connaitre et s’appre:

S’apprécier, s’aimer, se considérer avec respect permet de déployer
ses immenses potentialités. Sachez-le, chaque étre humain est unique. I
porte en lui ses particularités et ses différences. Commencez a vous
appreécier et a agir dans le respect de soi, et vous verrez changer le
regard que les autres portent sur vous. Il ne s’agit certes pas de tomber
dans 1’égocentrisme ou le narcissisme : vous n’étes pas amoureux de vc
meéme...

Comprenez seulement que vous étes unique ; vous n’avez pas
besoin de vous comparer sans cesse aux autres. Ceux qui ressentent le
besoin d’étaler ce qu’ils possedent manquent terriblement de confiance
en eux. C’est pourquoi ils font appel a des moyens habiles, et veulent se
convaincre que les apparences suffisent. Voici a présent les deux
regles d’or pour apprendre a s’accepter :

Premieére regle d’or : Déterminez vos problemes avec réalisme

Tout d’abord, mettez a jour les questions qui fachent ou qui irritent,
celles que vous cachez au plus profond de vous. Retenez ceci : clarté
égale puissance. Ensuite, il s’agit de prendre conscience des points que
I’on aimerait régler pour étre plus épanoui, plus efficace au travail, pou
propulser sa carriere. Rappelez-vous que s’accepter ne dépend pas de
ce que les autres pensent de vous, mais seulement de votre perception
de vous-méme.

Vous étes la personne la plus importante dans votre vie !

Le grand animateur américain de fin de soirée Johnny Carson ,
surtou t conn u pou r avoi r anim é 1’émissio n The Tonight Show de 1
a 1992, a toujours souffert d’un manque de confiance en soi et d’un
sentiment d’insécurité. L’homme est pourtant devenu une super-
vedette connue de tous les foyers américains. Etonnant, n’est-ce pas ?

Au cours de nombreuses réceptions ou il était invité, il se sentait
mal a I’aise avec les étrangers, se mélait a peine aux autres et parlait
difficilement. Pourtant, il a appris a gérer ces situations embarrassantes
en acceptant qu’elles fassent partie de sa personnalité. Mieux encore, il



en a tiré parti comme d’une ressource, qui le rendait capable d’animer
et de jouer tous les soirs devant des millions de téléspectateurs.

Il a choisi d’agir en utilisant sa personnalité feutrée et introvertie,
plutot qu’en tentant de la masquer ou de 1’ignorer. Son manque de
confiance s’est ainsi converti en un énorme cadeau, carilluia permi
compense r so n sentiment d’infériorité en devenant un des artistes les
populaires et les mieux payés de I’histoire de la télévision. Le modele
de Johnny Carson peut inspirer chacun en I’aidant a s’accepter et a tirer
le meilleur de sa personnalité.

Quand I’écrivain Aldous Huxley décrit dans son roman
d’anticipation Le meilleur des mondes (titre publié en 1932), il montre -
exemple de perfection, d’uniformité, et ce qui s’en dégage est une
sorte de déni de la vraie vie. Dans la vraie vie, les gens ne sont pas
parfaits. Ils ont des faiblesses, des vulnérabilités et des différences. Ce
sont ces particularités qui font la force des étres humains, comme la
biodiversité fait la santé de la nature.

Deuxiéme regle d’or : Précisez vos points forts et valorisez-les !

Quels sont les domaines de votre vie dans lesquels vous ressentez de
la satisfaction ? Quels sont vos talents ? Qu’est-ce quifaitde voust
personn e compétente , efficac e et appréciée par ses collegues ?

Quand vous concentrez votre attention sur les aspects négatifs , vou
s finisse z pa r oublie r le s aspect s positifs. Commencez a les prendi
au sérieux. A partir du moment ot vous accepterez d’étre imparfait,
vous vous sentirez déja beaucoup mieux. Vous ferez la part entre les
défauts que vous pourrez utiliser a votre profit, et ce qui ne dépend pas
de votre volonté. Vous pourrez montrer vos faiblesses sans honte.

Soyez honnéte envers vous-méme !

Auss i incroyabl e qu e cel a puiss e paraitre , c’es t en reconnaiss:
ce que vous n’aimez pas chez vous et pourquoi, qu e vou s pourre zZ vo
s aimer . E n effet, s i vou s déniez votre état émotionnel, vous ne pou
le faire changer. Pa r exemple , vou s n e voule z pa s reconnaitr e qu
éte s timid e parc e qu e cett e imag e d e vou s vou s déplait profondé

Autre exemple a propos de santé et d’énergie auquel je repense :



combien de participants a mes séminaires victimes d e surpoid s adopte
souven t deu x comportement s ! Ou ils se présentent comme
malchanceux, ou ils se réfugient dans l’autodérision en expliquant
avoir seulement un peu d’embonpoint ... « D e ’embonpoin t douille t
ajoutent-ils parfois ! Une stratégie néfaste qu’ils « alimentent » chaque
jour. Ce réflexe poison est tres vite supprimé par 1’approche novatric e
dqu e nou S proposon s ave ¢ mo n équip e durant nos bootcamps. Et
pourquoi ne pas commencer par voir la situation avec honnéteté, pas
pire mais telle qu’elle est ? Je suis convaincu que c’est ainsi que toute
progression est possible.

Sans cette démarche sincere avec les bonnes stratégies, i l es t tre s d
e d e fair e évolue r u n homm e qu i a des convictions. Voici le cycle d
lequel nous nous trouvons. Si vos croyances sont remises en cause par
des évidences contradictoires, vous plongez votre cerveau dans un
dilemme. Un état de dissonance cognitive. Vous aviez le sentiment que
votre croyance était solide et voila que vous avez des preuves
irréfutables que vous aviez tort. C’est un coup dur porté a votre
psychologie et votre confiance en vous.

A cette étape, vous avez deux choix :

1. Soit que vous acceptiez la contradiction entre vos croyance s
passée s e t le s nouvelles . Duran t cette période « d’incohérence
vous allez ressentir de la douleu r jusqu’ a c e qu e le s nouvelle s
croyance s soient assimilées et vous apportent du bonheur.

2. Soit que vous vouliez éviter cette premiere étape de « douleu r
qu e vou s trouvie z u n moye n d e tourner e n dérisio n ce s prew
d’ains i conserve r vos ancienne s croyance s passées . C’es t ains
e | a plupart des gens ne souhaitent pas se remettre en question et
conservent leurs habitudes. Il est difficile de faire évoluer ces
personnes qui ont des convictions, dont la premiere, qu’elles sont
absolument dans la vérité.

San s cett e franchis e courageuse , vou s deve z alors employer n
moyens détournés pour que votre malaise, vos complexes et votre
timidité ne se remarquent pas. Vous faites le brave, vous en rajoutez.
Inutile de wvous raconter vos cauchemars, vos malaises, vos



tremblements ou vos maux de ventre, et tout ce que vous subissez pour
ne pas reconnaitre votr e fragilit é e t montre r votr e manqu e d’assura
. En faisant preuve d’honnéteté face a vous-méme, vous admettrez et
accepterez d’étre quelqu’un de timide. Vous constaterez alors qu’il n’y
a rien de dévalorisant a vous 1’avouer et a 1’admettre. D’ailleurs, vous
étes loin d’étre le seul.

A partir de cette reconnaissance et de cette acceptation, vou s pourre
zd’un e par t vou s aimer te | qu e vou s étes , et d’autr e par t essaye r
diminue r votr e timidité . Pou r un dirigeant, la valorisation du travail ¢
son équipe représente un outil essentiel de motivation : « Vous avez
bien travaillé » ; « heureusemen tqu e j e peu x compte rsurvou s:
etc. Ce s petite s phrase s exercen t un e puissant e influenc e sur le s
collaborateurs . Valoriser , c’es t gagne r e n respect , en leadership
(puisque vous étes celui qui distribue les « bons points ») et en producti

« Commencer en parlant de choses positives a pour effet de créer un
état interne positif et une ouverture d’esprit favorables a une bonne
assimilation du message. Faire prendre conscience d’un ou deux points
améliorés, c’est devenir conscient de la capacité a progresser ; c’est dor
nourrir la confiance en soi par rapport a 1’avenir.

 Terminer a nouveau sur du positif, c’est répéter pour
véritablement implanter la confiance en soi.

B. Surmontez vos peurs et vos inquiétudes

« Vous gagnez de la force, du courage et de la confiance a chaqu
expérience au cours de laquelle vous arrétez de regarder la peur
en face. Vous étes capable de vous dire “j’ai vécu cett e horreur ,
e peu x | a surmonter” . Vous deve z fair e c e qu e vou s pense z ¢

vou s ne pouvez pas faire. »

— Anna Eleanor Roosevelt

Quand vous parvenez a gérer une peur, vous revenez dans le réel, la
vraie vie, le présent. Tout compte fait, cette peu r vou s sembl e alor s
négligeable . Tou t étr e humai n a peur de quelque chose ; la peur est u
tant qu’elle ne vous enferme pas dans des barrieres mentales, mais vous



dirige vers la recherche de solutions pour la vaincre.

Si la peur de ne pas étre aimé ou de ne pas étre assez importan t es t
a craint e principal e qu e nou s ressentons chaque jour, saviez-vous
qu’une des études les plus récentes en psychologie sociale montre que 1
des peurs les plus courantes est de prendre la parole en public ? Parler c
les autres, c’est risquer de déplaire, de paraitre incompétent, de subir le
rejet. De nombreux dirigeants de grandes sociétés, de s personne s
brillantes , de s champion s olympiques , des artistes au pouvoir
considérable perdent de leur assurance et de leur charisme deés qu’ils
communiquent oralement en public. Ceci s’explique en partie par le
plus grand intérét dans notre culture pour la maniere de dire les choses
plutot que pour ce qui est dit.

Il reste que c’est par la forme que 1’on touche 1’auditoire. Ainsi, des
gens qui ont un message important a transmettre sont-ils injustement
pénalisés quand ils ne possedent pas d’habiletés de communication. Ce
défaut de communication meéne fréquemment a une frustration
personnelle permanente : 1 a carriéer e n’évolu e pa s e n fonctio n de s
capacité s e t des potentiels reconnus.

O n observ e qu e le s statistique s révelen t 1 e caractere fortement
angoissant de la prise de parole. Cela revient en effet a se soumettre au
regard et au jugement des autres, et peu de personnes sont capables
d’assumer avec assurance cette prise de risque.

Pourtant, il est impératif de tenir des réunions, conférences
publiques ou rencontres privées pour améliorer la qualité du travail du
personnel et développer notamment ses affaires. L.a peur de prendre la
parole en public constitue pour certaines personnes une véritable
entrave a la vie professionnelle et sociale.

Qu’il s’agisse de cette peur ou d’une autre, soyez proactif et
combattez-la avec les stratégies proposées dans ce livre. Mettez tout en
place pour ne plus subir et ne plus perdre confiance en vous dans ces
moments. C’est précisément ce que j’ai fait.

Dans mon enfance, j’étais un garcon vif et dynamique ; cependant
j’avais souvent du mal a canaliser mon énergie. A cela s’ajoutait le fait
que je n’ai pas eu la possibilité de trouver suffisamment ma place pour



me construire au sein de la famille. Résultat, il m’arrivait souvent
d’accrocher mes mots et méme de bégayer en période de stress ou de
fatigue. Parler devant les autres devenait tout un défi.

Quelle décision ai-je prise ? Quel sens ai-je donné a ce handicap ? J’
cela comme un défi qu’il était de mon devoir d’affronter. Un bel
entrainement aux obstacles de la vraie vie. Comme ma mere 1’avait fait
avant moi. Elle fut un exemple pour moi, notamment lorsqu’elle a su
rebondir en créant sa propre entreprise et des emplois apres la perte de
son travail de salariée.

Moi aussi, j’étais résolu a soulever les montagnes : je serais moi auss
gagnant, un joueur proactif. La suite, vous la connaissez : j’ai pris le
taureau par les cornes et j’ai fait de la prise de parole, qui me terrifiait, 1
métier ! C’est ainsi que pendant mes études j’ai augmenté peu a peu les
en étant animateur de radio les fins de semaine, animateur en club de
vacances, puis journaliste présentateur a la télévision, entrepreneur,
coach et conférencier international.

Je prenais la parole en public plusieurs fois par semaine alors que les
jeunes de mon age se « frottaient » a I’exercice de style quelques fois p:
anneée.

Quel que soit le domaine ou vous manquez de confiance, un e foi s
I’expérienc e surmontée , tou t comm e mo i a mes débuts, vous allez v
sentir non seulement soulagé, mais vous prendrez conscience de plus
que ce n’était pas aussi terrible que vous pouviez 1’imaginer. Ce qui
semblait tres pénible au départ avait engendré plus de stress que la
situation ne le voulait réellement.

Tou t dépen d d e ] a significatio n qu e vou s donne z a I’événemen
de votre détermination a reprendre le controle. Posez-vous en
permanence cette question : est-ce que je veux étre un joueur ou un
spectateur ?

L a meilleur e faco n d e lutte r contr e u n manqu e de confiance er
c’est par I’action. Choisissez le poste de joueur et gravissez peu a peu
les barreaux de 1’échelle pour atteindre le sommet de la réussite. Si
vous ne savez pas par quel bout prendre le probleme, tirez le premier
bout qui vous vient dans les mains et improvisez la suite !



Chaque minute qui passe est une occasion de changer le cours de
votre vie. Joignez le camp des joueurs.

Passez a I’action !

« L’inactio n engendr e |l edouteetla peur. L’action engendr
confiance et le courage. Si vous voulez vaincre la peur, ne restez
pas a la maison a y réfléchir. Sortez et mettez-vous au travail. »

— Dale Carnegie

Le courage et la confiance ne surgissent pas de nulle part par
miracle en restant assis a méditer . Au contraire, plus vous pensez,
plus la peur grossit en vous, plus la pression se renforce. Nous créons
mentalement des scénarios effrayants, parcequel apeurn’estrien c
plu s qu’un e anticipation d’incident éventuel, pas encore survenu.

Comme vous avez pu le remarquer dans votre propre vie, 80 a 90 %
de ce qui vous inquiéte est construit, anticipé, imagin é ; vou s vive :
u présen t comm e s i de s difficultés imaginaires étaient la. Faites preuw
d’audace !

La peur est souvent basée sur une interprétation erronée

Nous venons de le voir dans I’exemple de la prise de parole en publi
: quand vous ne prenez pas vos distances vis-a-vis de vos pensées, vous
les contestez pas. Pourtant, rien ne vous interdit de les remettre en
question et de les faire évoluer . Vou s pouve z réellemen t controle r
s pensées . Chaque fois qu’une pensée négative surgit, entrainant de la
peur, vous pouvez stopper son élan, la modifier et, par votre
questionnement, en extraire le potentiel positif. Vous en avez le
pouvoir.

» Lorsqu e vou s ressente z cett e sensatio n d e stress, appuyez
mentalement sur le bouton « stop » de votre esprit, prenez la diapositive
la peur, cette image et ce sentiment qui vous paralysent, et jetez-la en
’air, comme si elle était vraiment entre vos mains. Puis lancez-vous !

Sortez de votre zone de connaissance



« La vie est une aventure audacieuse ou n’est rien. »

— Helen Keller

Pourquoi les gens se figent-ils, lorsqu’il s’agit d’affronter une
situation qu’ils jugent déstabilisante ? Est-ce simplement que la peur le:
paralyse ? Pas uniquement. On dénote deux principales raisons.

Premierement la notion de plaisir/douleur. La majorité des gens qui
souffrent d’un manque de confiance en eux n’osen t pa s affronte r leur
peurs . Il s on t bie n souven t le sentiment que leur mutisme est plus
sécurisant que ’action. En clair, ils associent plus de plaisir a ne pas
s’exposer, a sortir de leur zone de connaissance qu’a vivre de
nouvelles expériences.

Tous les étres humains sont régis par ces deux forces : 1 e plaisir e t
douleur . Pensez-y . Votr e éducatio n e t vos expériences passées ont fc
VOS croyances sur vous, les autres et la vie.

C’est ainsi que vous avez inconsciemment conditionné votr e systemn
e nerveu x a de s situation s qu i devaien t étre associées a du plaisir et
d’autres connectées a de la douleur. Aller au club de gym, composer
son alimentation de végétaux crus , vendr e se s produit s o u se s servi
, s e confie r aux autres, improviser ses vacances, ranger ses affaires : p
ou douleur ?

A chaqu e instant , notr e cervea u me t tou t e n place pour obtenir
de plaisir et moins de douleur. Aller a I’encontre de cette tendance
demande d’importants efforts, comme il faut de la persévérance pour
implanter ce nouveau conditionnement psychologique.

Rappelez-vous ceci : il est impossible de supprimer une mauvaise
habitude si vous 1’associez a du plaisir. Si rester au bureau est plus conf
pour vous (plaisir) que de démarcher de nouveaux clients (douleur), il
vous sera difficile de développer vos affaires.

Deuxiemement , I’effor t san s récompens e immédiate. Hormis cett
notion de plaisir/ douleur, il y a cette frénésie de consommation qui
nous pousse a tout vouloir tout de suite et facilement. La plupart des
gens n’ont pas conscience qu’il n’y a aucun succes sans efforts et



persévérance. La plupart n’ont pas la force de s’imposer une rigueur et
une autodiscipline qui finira par payer. Il leur est impossible de résister
a la frustration de I’attente de résultats immédiats.

Tout changement d’habitude de comportement demande du temps
et souvent une forte volonté. Selon les dernieres recherche s su r toute
le s grande s résolution s d e début d’année, on retrouve la volonté de
rester en forme, de perdre du poids, d’arréter de fumer, de gagner plus
d’argent et de faire évoluer sa carriere ; 71 % des gens maintiennent leu
décision seulement 7 jours plus tard. Ils ne seront que 12 % a tenir leur
résolution un an plus tard ! Si le fait de sortir de sa zone de connaissanc
un prérequis pour augmenter sa confiance en soi, le plus complexe
reste de mettre ce principe en application. La encore, le coaching, le
mentorat et un environnement positif seront vos meilleurs alliés,
notamment dans les premieres semaines. C’est en effet dans cette
période que tout se joue.

Tel un grand paquebot qui prend la mer, ou un Airbus A380 qui
décolle, c’est le départ qui nécessite une importante quantité d’énergie.
La mise en mouvement et la sortie de 1’inerti e resten t 1 e vra i défi .
s somme s a u cceu r du probleme : la culture de I’effort. Voici commer
plupart des gens choisissent le statu quo au lieu du dépassement de soi.
importe s’ils vont devoir payer, ils choisissent la solution la plus
confortable (rappelez-vous le « plaisir »). Ils cessent d’apprendre, ils
jettent 1’éponge pour ne pas éprouver la douleur du changement. Adieu
les nouvelles expériences.

Vous voulez ressentir cette confiance illimitée en vous ?
Augmentez vos résultats, remettez vos habitudes en question, et
surtout ne prenez plus de décisions en fonction de la notion
plaisir/douleur, mais plutot en fonction des résultats que vous étes en
droit d’attendre.

Augmente z votr e nivea u d e vie , votr e bien-étre , vos finances ,
relation s e t vo s affaires . N e cesse z jamais d’enrichi r votr e esprit
Lise z plusieur s livre s pa r année, participez a des séminaires, a des
formations, écoutez des programme s audi o o u Internet , sache z vou !
entoure r de personnes positives. Sortez de votre zone de connaissance
pour découvrir, progresser et augmenter chaque jour, par les résultats,



votre confiance en vous.

Mais, comme le disait Helen Keller (1880-1968), auteure,
conférenciere et premiere personne handicapée de 1’histoire a obtenir
un diplome universitaire — elle était aveugle, sourde et muette —, la
sécurité est avant tout une superstition. Elle est créée dans votre esprit
pour vous faire sentir en sécurité. En réalité, il n’y a pas de sécurité ; c’
seulement une situation et un lieu familiers, connus. On peut comparer
la sécurité, le confort aux murs d’une maison qui protegent et rassurent
mais ils retiennent également et posent des limites qu’il est plus
difficile de franchir, car au-dela des balises, le doute, ’incertitude et
I’inconnu dominent.

Il ne faut donc pas s’accrocher a cette illusion de sécurité en
permanence. Vous avez en effet besoin de trouver un équilibre ou
I’incertitude n’est ni obsédante ni effrayante, mais un élément qui vous
pousse a aller de I’avant.

Greg, un de mes clients, avait d’énormes potentialités. So n entrepri
e marchai t pluto t bie n dan s u n secteu r en plei n développemen t (1
microtechniqu e spécialisé e dans I’aéronautique) , e til voulai t lu i de
r plu s d’expansion. Le marché international le tentait bien, mais une
peur de I’inconn u 1 e retenait . E n lu i faisan t prendr e conscience dt
I’inutilité de cette peur, de la nécessité de sortir de ses habitudes
professionnelles, et en lui faisant voir ce projet comme un défi
excitant, on a permis que le changement dans sa facon de penser
s’effectue immédiatement.

* Vous n’étes plus limité. Vous devez savoir que vous avez
déterminé vos propres limites et que, dans une large mesure, il vous
appartient de créer votre propre liberté d’action.

Soyez curieux !

Lorsque vous étes cloué par votre peur, vous créez des obstacles
entre le reste du monde et vous. La curiosité est porteuse
d’enthousiasme. Elle vous ouvre a 1’univers. Ouvert et enthousiaste,
vous faites d’intéressantes découvertes sur lesquelles il est plus utile de
vous concentrer que d’entretenir votre peur. Les émotions négatives
que I’on ressent résultent souvent d’une crispation de notre esprit.



» Changez I’objet de votre attention, lachez prise, et vous serez
surpris de voir vos émotions se transformer au sujet de ce blocage qui
vous hantait.

Commen t cultive r 1 a curiosit é ? E n vou s rappelant combien v
expériences ont pu étre positives et agréables dans le passé, lorsque
vous avez exploré autour de vous et que vous avez fait toutes sortes de
découvertes passionnantes... La curiosité est une habitude. Plus vous
étes curieux, plus vous le devenez. Et au fil du temps, cela devient spon
La curiosité est une maniere tres efficace de dédramatiser vos peurs et
vos blocages.

C. Pensez positif

Savez-vous que les pensées positives ou négatives sont des formes
d’énergie ? Elles circulent dans votre corps et sont libérées au moyen
de vos expressions, de vos gestes et de vos actions.

Deux de mes clients m’ont raconté cette expérience au cours d’un
atelier visant a définir leur profil professionnel.

Il y a quelques années, Lucie postule pour un nouvel emploi, mais sc
estime de soi est faible. Elle en est méme venu e a s e considére r com
e indign e d e succes , car convaincue qu’elle n’allait pas réussir a
accomplir le travail proposé. Elle a une attitude négative envers elle-
méme et croit que les autres candidats sont meilleurs et plus qualifiés
qu’elle. Elle manifeste cette attitude, en raison de ses expériences
négatives au cours de précédents entretiens d’embauche.

Son esprit est hanté par des pensées négatives et des crainte s
relative s a I’emplo i qu’ell e v a postuler . Ell e est certaine qu’on va
rejeter sa candidature. Le jour de 1’entrevue, elle découvre que la veste
qu’elle a prévu de porter est sale. Commeilestdéjatroptardpour
fair e nettoyer , elle I’endoss e quan d méme . A u cour s d e I’entretie
ell e est tendue, fait preuve d’une attitude négative, et est préoccupée
par sa veste tachée.

De plus, elle a des crampes a I’estomac, car ce matin-la, elle n’a pas
pris son petit-déjeuner a cause du stress. Elle a donc faim. Tout cela
occupe son esprit et elle a du mal a se concentrer sur son entrevue.



D e fait, so n comportemen t général , matérialisan t sa peur, a fait
mauvaise impression, et Lucie n’a pas obtenu I’emploi. Hugo se porte
candidat pour le méme emploi, mais en abordant la question d’une
maniere différente. Il est siir qu’il correspond parfaitement aux critéres
d’emploi. Au cours de la semaine précédant 1’entretien, il se voit tout
simplement le mener avec succes et obtenir le poste.

La soirée précédente, il prépare les vétements qu’il va porter, puis
se couche un peu plus t6t que d’habitude. Le jour J, il se réveille de
bonne heure, ce qui lui laisse le temps de prendre un bon petit-déjeuner
nourrissant et d’arriver avec un peu d’avance a son rendez-vous,
I’esprit tranquille. Hugo a obtenu le poste ; tout comme Lucie, il
possédait les qualités requises. Mais c’est surtout grace a son attitude
qu’il a su faire une bonne impression.

Analysons ce que nous devons apprendre de ces deux histoires .
Observons-nou s I’utilisatio n d’un e quelconque formule magique dan
deuxieme ? Eh bien non ! Lorsque I’attitud e es t positive , nou s
entretenon s de s sensations agréables et des images constructives ; en
visualisant dans notre esprit ce que nous voulons vraiment obtenir, le
succes est le plus souvent au rendez-vous. Un esprit positif apporte de
I’harmonie, plus d’éclat, d’énergie et de bonheur.

C’esttoutl’etr e quirayonn ed e bonn e volonté , de bonheur e
succes . Mém e | a sant € es t stimulée . Nous marchons la téte haute et
voix est plus puissante. Notre langage corporel montre ce que nous
ressentons a 1’intérieur.

« Vous étes ce que vous pensez.

Vous vous sentez ce que vous voulez. »

— Auteur anonyme

Les sentiments, les croyances et les connaissances sont fondés sur la
pensée consciente et inconsciente. Il est possible de les contrdler et
d’agir. Il vous appartient d’étre positif ou négatif, enthousiaste ou

sceptique, actif ou passif, gagnant ou perdant. Combien de personnes
savent qu’elles peuvent vraiment influencer leur mental ? Tres peu...



Seul s quelque s « élu s » , don t vou s faite s partie désormais
savent qu’eux seuls peuvent gérer et controler leur état d’esprit.

C’estaucoursd eno srelation s ave c no s proche s et autrui, que
développent des habitudes de comportement et de pensée. L.’image de s
et la représentation du monde s e batissen t ainsi . Ce s attitude s son t
entretenue s pa r les conversations intérieures que nous avons
constamment avec nous-meémes, consciemment et inconsciemment.

* La premiere étape pour faire évoluer nos attitudes est d’intégre |
de s message s positif s dan s no s conversations intérieures.

Que faire et que dire ?
* Voyez le bon c6té du miroir

Faites-vou s u n commentair e positif , su r votr e apprentissag;
e travail , 1 a famille , le s amis , | a nature... Félicitez-vous chaque jou
Révez de succes. Soyez enthousiaste. Toutes les potentialités, peu
importe votre situation, vous habitent.

Prene z Steve n Spielber g : i | obtenai t de s note s si médiocre s
In’ aeuaccesaaucun e écol e d e cinéma importante. Et puis Albert
Einstein, que I’on avait évalué comme un éléve déficient. A neuf ans, il
parlait en bafouillant.

Il rata d’abord son examen d’entrée a I’Institut Fédéral Suisse de
Zurich. Aujourd’hui, il est considéré comme un génie qui a
révolutionné la physique.

e Gardez le controle

Gardez votre esprit concentré sur des éléments importants. Fixez-
vous des objectifs et des priorités. Visualisez et mettez en pratique vos
actions. Elaborez une stratégie pour faire face aux problémes.
Apprenez a vous détendre, a lacher prise. Soyez honnéte avec vous-
meéme.

e Le défi

Soye z courageu X e t progresse z chaqu e jour . Faitesd e votrer
x e t n e regarde z pa s e n arriere . Envisagez 1’apprentissage et le



changement comme des opportunités. Essayez de nouvelles choses.
Tentez de nouvelles expériences. Soyez optimiste.

L a recherch e montr e qu e « le s gen s qu i modifient leur
conversation intérieure engendrent une amélioration immédiate de leurs
performances. Leur énergie augmente et les choses semblent aller mieu
Tel est le résultat d’une expérience menée par le Behaviour Research
Institute.

Pratiquez la pensée positive

Je me suis longtemps demandé si la répétition pour soi de phrases ou
de mantras pouvait avoir un réel impact sur la facon de penser, de voir |
choses et de passer a 1’action, jusqu’au jour ou je me suis retrouvé au
cceur du village de Fantasyland, a Disney World en Floride !

S ivou sy éte sallé, vou s connaisse z sliremen t cette promenad
batea u a u cour s d e laquell e o n voi t des centaines de poupées animr
qui représentent les habitants de plusieurs pays.

Si tel est le cas, vous avez forcément entendu la mélodie qui
I’accompagne. Croyez-le ou non, pendant trois semaines, ce refrain est
resté ancré dans ma téte... C’est bien la preuve que la répétition de
phrases rend ces dernieres véritables, ce qui a été clairement démontré
par les recherches récentes en neurosciences appliquées au marketing.

Oui, la pratique de la pensée positive fonctionne, a condition de
répéter des phrases avec lesquelles vous étes pleinement d’accord. Si
votre jardin est envahi de mauvaises herbes et que vous répétez que
c’est le plus beau des parcs, vous allez vous heurter t6t ou tard a la réali
pensée positive n’agit pas comme un herbicide !

Dans votre programme, vous avez déja dressé une liste de pensées
positives, et chaque défi commence par I’une d’elles.

Posez-vous les bonnes questions

Quelle est la personne qui vous parle et vous influence le plus
chaque jour ? Avez-vous une petite idée ? Evidemment, c’est vous ! Sa
nous en rendre compte, nous nous parlons chaque jour. A chaque minut
qui passe, notre cerveau traite de multiples questions. Et devinez le plus



intéressant ! En connaissant ce principe, nous pouvons le tourner a
notre avantage.

Le cerveau fonctionne sur le mode des questions. En ce moment meér
pensez-y, vous fonctionnez encore sur le mode des questions en lisant
ces lignes. Chaque fois que vous vous posez une question a voix haute
ou a voix basse, votre cerveau cherche et trouve des réponses.

Si vous ne connaissez pas ce mécanisme, vous aurez tendance a
vous auto-saboter sans le savoir en vous laissant parasiter par des
questions inutiles. Par exemple : Pourquoi suis-je aussi imbécile ?

Votre cerveau vous trouve alors toutes les raisons pour lesquelles
vous étes nul. En clair, il dirige votre attention su r vo s point s faibles
s qu’un e personn e pleine d’assurance saura tirer profit d’une
expérience douloureuse en se demandant, par exemple : comment puis-
éviter cette situation ?, ou comment faire différemment la prochaine
fois ? Prenez garde a vos questions internes.

* La qualité de votre vie dépend de la qualité des questions que vous
posez.



CHAPITRE 5 - PLANIFICATION ET
PROGRAMMATION

ORGANISEZ VOTRE PROGRESSION

Programmez votre réussite

Redonnez du sens a I’échec

L’échec est la voie d e la réussite quand on parvient a en comprendr:
sens. Tous les apprentissages sont basés sur 1’essai et 1’erreur ; si vous 1
trompez jamais, vous n’apprenez rien. Mais 1’échec est une expérience
désagréable et fait peur a beaucoup, si bien que 1’idée d’échouer
paralyse les motivations. Mais, si vous observez le paysage mental des
qui ont réussi dans le domaine sportif, la finance, la publicité ou la vie
amoureuse, vous constatez qu’ils sont capables de donner du sens a
leurs échecs et de s’appuyer sur ceux-ci pour mieux avancer.

Une histoire qui inspire

Stephen Hawking est I’un des physiciens et cosmologistes les plus
brillants au monde.

Il est surtout connu pour ses recherches sur les trous noirs dans 1’esp

Auteu r d e plusieur s ouvrage s a succe s e t professeur durantd e
nombreuse s année s a Oxford , ce t Anglais incarne pour moi la
confiance en soi, I’amour de la vie et la persévérance.

S a renommeé e médiatiqu e vien t auss i d u fai t qu e cet homme a
accompli ses incroyables recherches et projets alors qu’il souffre d’une
terrible maladie, la maladie de Charcot. Elle provoque une paralysie
complete du corps et accélere souvent 1’arrivée de la mort.

D’aucun s penseron t qu e ce t homm e qu i a toujours connu cette
situation s’est finalement accommodé de son état, n’ayant pas connu
autre chose. Mais c’est faux. Jusqu’a 1’age de 20 ans, Stephen était un
brillant étudiant a Cambridge. Un jeune homme normal et plein de vie.



Espérant tout de la vie. Alors qu’il préparait son doctorat, c’est a 21
ans que la maladie le frappe de plein fouet. Le coup porté est dur. En
apprenant que sa maladie est incurable, évolutive et mortelle, il plonge
dans la déprime pendant plusieurs semaines. Mais Stephen est plus fort
que tout. Il se reprend. La stratégie de la complainte n’est pas la bonne
direction pour faire la différence et vivre le reste de sa vie. Il inverse le
processus plaisir/douleur dont je vous parlais précédemment. C’est
ainsi qu’il reprend confiance en lui. Il a la capacité de relever ce défi. Il
est chercheur et il trouvera bien un moyen de vivre son destin avec ce
handicap.

L’avenir lui donne raison puisqu’il va commencer par tomber
amoureux. Il se marie un an plus tard en 1965 avec Jane Wilde. Sa
carriere elle aussi se développe et tres vite, Stephen s’impose comme
une sommité mondiale dans son domaine. Toutefois la maladie ne lui
laisse aucun répit. Tres vite il ne peut plus se nourrir seul. Mais sa
confiance en lui n’est pas pour autant atteinte. Comme si la vie voulait
sa résistance, un autre coup dur le touche personnellement : il devra se
séparer de sa femme Jane qui lui a donné trois enfants. Stephen tient le
cap et se réfugie dans sa passion : 1’étude de 1’espace.

Quelques années plus tard, sa confiance et sa persévérance payent.
Il trouvera de nouveau I’amour et se mariera avec son infirmiéere. En
2004, sont publiés des comptes rendus de plusieur s proces-verbau x
impliquan t s a deuxiem e femme dans des affaires de maltraitance a so
égard. Octobre 2006, Stephen demande le divorce.

Il est de nouveau seul. Sans jamais baisser les bras, il poursuit ses
recherches, choisit d’augmenter sa contribution en offrant des cours au:
étudiants d’Oxford.

Auteurde10livres,lauréa to urécipiendair e de 1 1 distincti
pou r s a contributio n a I’humanité , pere de 3 enfants, chercheur
international émérite, professeur : Stephen Hawking est selon moi
I’illustration du pouvoir de la confiance en soi.

Stephen n’a jamais laissé les tracas de la vie assombrir son
quotidien, pour mieux se concentrer sur ses priorités de vie.

Stephen a su reconditionner son systéeme nerveux central



plaisir/douleur pour vivre a 110 % sa vie de grand leader.

Aurait-il eu plusieurs fois I’occasion de baisser les bras et de donner
un tout autre sens aux événements qui ont ponctué son parcours ? Oui,
bien évidemment, mais Stephen avait confiance en lui et en la vie.

Rappelez-vous que le pouvoir premier de I’étre humain rest e 1 a
décision . Stephe n a décid é d’interpréte r e n toute confiance les
événements qu’il a di affronter les uns apres les autres. Stephen est
devenu le plus grand chercheur au monde dans son domaine.

* Retenez bien ceci : toute la différence entre les gagnants et les
perdants réside bien la : les uns perséverent, se relevent apres une chute
recommencent en changeant de stratégie pour parvenir a leurs fins.
Walt Disney a pris plus de 300 rendez-vous avec des banquiers avant
d’obtenir le financement nécessaire pour son premier parc d’attractions
en Californie. A-t-il été persévérant et déraisonnable pour obtenir ce qu
voulait ? Oui, bien entendu. Et vous, combien de rendez-vous auriez-
vous acceptés avant de baisser les bras ? Combien vous aurait- il fallu
pour redevenir bien raisonnable ?

L’éche c es t certe s un e blessur e pou r votr e orgueil, mais vous
pouvez en réduire I’impact émotionnel si vous le comprenez comme un
moyen simple de vous améliorer, comme un apprentissage.

En redéfinissant I’échec de cette facon, vous gagnez en assurance.

L’erreur n’est pas de tomber ; 1’erreur, c’est de ne pas se relever
rapidement.

Je fais partie de ceux qui pensent que I’action est toujours source
d’apprentissage. Que 1’action génere du plaisir ou de la douleur, elle
est toujours une expeérience. Bougez, et c’est ainsi que vous allez
augmenter chaque jour votre confiance en vous ! Encore une fois, 1’erre
ce n’est pas de tomber, mais de ne pas se relever.

Se donner un but

Dans mes séminaires et conférences, je fais une différence entre les
mots objectif et but. Pourquoi ? La principale erreur de progression que
font 97 % des gens apparait a la source du questionnement. La plupart ¢



gens se fixent en effet trop souvent des objectifs imprécis : « Je veux pl
d’argent, je veux plus de clients, je veux de meilleures équipes, je veux
de meilleurs marchés, je veux étre heureux. »

C’es tun début, mai s cen’estpa s suffisant, ca r cela manque de
précision. En effet, quand saurez-vous que vous étes heureux, confiant
charismatique ? Les objectifs sont généraux et demandent a étre définis
précises.

Plusieurs leaders progressent en se donnant des buts

Ils obtiennent ce qu’ils souhaitent, mais n’en tirent pas toujours
profit. Beaucoup de gens se rendent malheureux en restant
constamment insatisfaits. Pire encore, beaucoup ne voient méme pas le
chemin parcouru.

L’une des clés pour augmenter son leadership et sa confianc e e n so
, C’es td e savoi r célébre r se s victoires, et chaque petit progres est ur
victoire. Pour choisir la voi e d e | a progression , j e vou s recommand
d’ajoute r de la stratégie et surtout de vous engager a atteindre des buts.
Pourquoi ? Parce que les buts sont précis, quantifiables et mesurables.

Le plus difficile pour obtenir ce que nous voulons, c’est de savoir
exactement ce que nous voulons. Voila pourquoi I’un des meilleurs
moyens pour clarifier ce que vous voulez est de vous fixer des buts.

Alor squ e vou sle saccomplissez , vou s pouve z constammer
réévaluer si oui ou non le chemin que vous avez choisi est celui que
vous souhaitiez poursuivre. Avez- vous remarqué que lorsque vous vou
fixez un but, comme de faire une acquisition ou un beau voyage, cela se
manifeste plus rapidement ?

Votre subconscient s’assure qu’il vous conduit directe- ment au but
percu. Il faut bien s{ir une formulation plus précise : « Gagner de 1’arge
» doit étre traduit, pour étre efficace, par « accroitre mon chiffre d’affai
5 % » ou « obtenir une grosse prime de fin d’année ».

Se fixer des buts est la clé pour ouvrir la porte a la motivation .
Il peut étre bon de vous réunir avec d’autres amis qui ont opéré des
changements dans leur vie et qui poursuivent les mémes buts que vous.
J’aborde en détail ce point dans nos autres programmes



d’autocoaching. Lorsque vou s éprouvere z u n problem e (e t cel a arri
a encor e de nombreuses fois dans les prochaines années), un groupe de
soutien est un moyen efficace de vous aider a traverser avec succes les
moments difficiles.

« La plupart des gens meurent a vingt ans et sont enterrés da quati
vingts ans. »

— Auteur anonyme

Etes-vous un de ces « morts-vivants » ?
Que souhaitez-vous vraiment dans la vie ?

Certaines personnes n’arrivent pas a répondre a cette question. Si on
leur demande ce qu’elles veulent ou quels sont leurs buts dans la vie,
elles hésitent. Ces personnes sont tellemen t absorbée s pa r leu r vi e
quotidienn e qu’elle s ne réfléchissent pratiquement jamais a ce qu’elle
veulent faire de leur vie. Celles qui n’établissent pas de buts clairs et
précis se privent des moyens de réaliser leurs aspirations profondes.

Etes-vous de ces personnes-la ?

Pour savoir ce que vous voulez vraiment, vous devez regarder au
plus profond de vous-méme. Il s’agit de vous reconnecter avec votre
propre moi, c’est-a-dire le vrai vous, authentique.

- Ecoutez votre ceceur pour pouvoir écouter votre vrai moi . Ce
que dit votre cceur est généralement juste, car il exprime votre ressenti
le plus profond. A partir de 13, vous allez pouvoir déterminer vos vrais
buts, vos passions.

Rappelez-vou s Susa n Boyle . Cett e Ecossais e a ébloui le monde |
son talent de chanteuse en 2009 a I’émission Britain’s Got Talent. Et
pourtant, cette femme, a plus de 40 ans, affligée du syndrome
d’ Asperger (une forme d’autisme), n’avait jamais embrassé un homme
de sa vie et n’était jamais sortie de son village perdu d’Ecosse, vivant
en recluse et sans emploi. Sa mere ne l’avait jamais encouragée.
Toutefois, elle cultivait en secret ce précieux talent qu’elle gardait pour
elle seule : le chant. « J’ai toujours voulu me produire devant un grand |



», a-t-elle affirmé.

E t puis, e ndépi td e so n allure , de s moqueries , des brimades e
son manque de confiance, elle s’est présentée devant un jury qui a été
conquis des les premieres mesures de sa chanson, tout comme le
public. Elle a été applaudie a tout rompre et vue par la planete en quelq
minutes en 2009 grace a Internet et notamment sur YouTube avec 143
millions de visionnements !

Susan Boyle a fait une chose qui a changé sa vie : elle a écouté sa pa
’énergie vitale qui lui permettait de vivre.

En I’occurrence, le chant est la passion qui lui a ouvert les portes du
succes. La passion nous permet de résister, de tenir, de ne pas voir
passer les heures. Comme je le dis souvent en conférence, « quand
vous voulez abandonner, rappelez-vous pourquoi vous vous eétes
engageé » et la passion va vous y aider.

Et vous, quelle est votre passion ?

A cette question, on me répond souvent : « Une passion ? Euh...
mais je n’en ai pas ! » Bien stir que vous en avez une. Une passion c’es|
qui, par exemple, vous fait oublier I’heure qui passe quand vous la
pratiquez.

Si je prends mon exemple, tout jeune j’ai tres vite eu la passion de
’étre humain. J’étais attiré par les autres, par les échanges que j’avais a
eux. Voila comment je suis devenu présentateur journaliste en
télévision, et en parallele président de deux entreprises, 1’une dans la
production audiovisuelle et 1’autre en formation. J’avais soif de
rencontres, de contribution et d’apprentissage et durant mes fins de
semaine, je consacrais du temps aux autres en tant que pompier
volontaire. J’avais aussi trouvé le temps de fonder une association
humanitaire. Voila comment cette méme passion m’a conduit a la
création d’une entreprise spécialisée dans le leadership, la performance
et la mobilisation d’équipe.

Ave cdurecul ,j’aicomprisquetousmes choi x se tournaient
I’échange, 1’accompagnement et la relation d’aide . Lorsqu e j e sui s s
scened e 9ha23h durant me s séminaire s intensifs , j e n e voi s pa



temp s passer. Je me sens utile. Je suis au ceeur de ma raison d’étre et
cela me nourrit.

Et vous ? Quelles sont les activités qui vous donnent le plus de conf
en vous, celles qui révelent votre leadership ? Qu’est-c e qu i vou s
donn e | e sentimen t d e progresser, d’avancer, d’étre en vie ?

» Faites le point et faites votre choix ; il s’agit a présent de votre vie,
de celle qui vous a été imposée par papa ou maman quand vous aviez Ci
ans.

Nou s écouton s souven t tro p c e qu e disen t le s autres e t notamir
s briseur s d e réves , e t nou s le s laissons dirige r no s vies , ca r leur
conseil s son t souven t pavé s de bonnes intentions. Mais ils bloquent
inconsciemment notre authenticité.

Les critiques qui viennent de notre entourage peuvent aussi étre
décourageantes. Alors, avant de les écouter, posez- vous les questions
suivantes : Ont-ils réalisé leurs réves ? Ont-ils de grands réves ? Ne les
vivent-ils pas a travers vous ?

Une des raisons pour lesquelles on évite de se donner un but, c’est
que cette démarche crée une certaine anxiété, en nous obligeant a
remettre en cause ce que 1I’on a fait auparavant. Pour se sécuriser, il y a
pieges a éviter ; notamment, se donner des buts trop complexes ou
inaccessibles.

Parmi les buts non mesurables, peut-étre voulez-vous devenir un
meilleur gestionnaire, par exemple. Bien, mais alors, comment saurez-
vous que vous avez atteint votre but ? L e déf i continue | d’étr e u n
meilleu r gestionnair e va vous épuiser, et votre culpabilité ne va pas
disparaitre d’un coup de baguette magique pour autant.

Alaplace,prenezletempsde penseracequiest réellement
important pour vous et pour vos équipes. Cela doi t étr e formul é ave c
précision . Pa r exemple , organisez une réunion a la fin de la semaine
tous ensemble pour faire le point ou fixer des échéances. Impliquez vos
équipes dans la prévision de cette réunion afin qu’elles puissent échang
les enjeux.

* Se fixer des buts, c’est une démarche, un exercice qui ne regarde



que soi ; on ne le fait pas pour plaire aux autres. Enfin, parvenir a un bu
peut demander du temps. Rendez-le donc ludique, agréable et plein de
sens !



DEUXIEME PARTIE

VOS 21 DEFIS DE
CONFIANCE ILLIMITEE



VOS 21 DEFIS

Apres avoir que mieux compris les mécanismes de la confiance en
soi et surtout les restrictions nous nous imposons a nous-meme, passon:
a I’action !

Pour bien amorcer cette partie qui vous invite a relever 21 défis perti
je vous demande de vous procurer un cahier ou plusieurs feuilles de paj
sur lesquelles vous serez invité a faire certains exercices et a répondre a
questions que je vais vous poser.

Commencons donc par votre engagement. Un contrat que vous
acceptez de remplir dans votre cahier et qui fait parti e d e I’ensembl e «
u processu s d e confianc e illimitée. Transcrivez d’abord ce contrat da
votre cahier. N’oubliez pas , tou t commenc e par un e décisio n ferme
e contrat entre vous et vous va vous permettre de prendre davantage
conscience de votre engagement.



VOTRE PROGRAMME D’ENTRAINEMENT PERSONNEL

Votre contrat d’engagement

J e soussigné , (votr e nom) , m’engag e formellemen t a suivre ave
assiduité mon programme d’entrainement personnel. Cet engagement

implique que je n’accepterai plu s d e m’abandonne r a un e force o u
e volonté extérieure a moi, que je m’engage a ne plus remettre mes
décisions a plus tard par peur de déplaire ou de me tromper. Je

m’engage également a cesser de trouver des excuses ou a chercher a

me justifier pour rester largement en dessous de mes possibilités.

J’a i compri s qu e le s résultat s d e mo n entrainement

n’appartiennen tqu’ amo i e t dépenden t d e mon implication. Je

m’engage donc formellement a relever les 21 défis de mon programme.

Fai t a (indique z dan s votr e cahie r o t vou s éte s e t la date a laqu

vous vous engagez a relever ces défis). Et finalement, prenez soin
d’apposer votre signature au bas de votre contrat d’engagement pour
officialiser votre démarche.

Signature



DEFI N° 1 : JEVALUE MES POINTS DE DEPART
(PREMIERE PARTIE)

Je choisis ma pensée positive du jour

Alle z au x page s «_pensée s positives » . Choisissez celle qui vous
inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée. Ensuite, notez-la
puis inscrivez su r un e feuill e d e cahie r troi s action s qu e vou s allez
entreprendre pour concrétiser cette pensee.

1...
2...
3...

Evaluation de mes points de départ

C’es t votr e premie r défi , prene z u n pe u d e temp s et consultez les
listes n° 1 (signes d’une bonne estime de soi) et n° 2 signes d’une faible
estime de soi), installez-vous confortablement la ou vous ne serez pas
dérangé, puis suivez les instructions. Bien connaitre ses points de départ est
une assurance d’arriver a bonne destination.

Etablissez un modéle de grille dans votre cahier, comme celui qui suit, et
reportez vos résultats sur cette grille afin d’établir votre marge de
progression.

Si vous avez obtenu 6/10 en estime de soi, votre marge de progression est
de 4/10 (marge de progression = 10, votre score ; 1’idéal est d’avoir 10/10). Si
vous avez obtenu 6/10 en manque d’estime de soi, votre marge de
progression est aussi de 6/10 (marge de progression = votre score, 1’idéal est
d’avoir 0/10).

Mes résultats Estime de soi Manque d'estime de soi

Date [/ [/
Scores

Progression en points no




Améliorez votre estime de soi, grace a un exercice simple :
1. Regardez-vous dans la glace, souriez.
2. Pense z aun e actio n qu e vou s save z exécuter parfaitement.
3. Attribuez-vous des félicitations pour cette compétence.

4. Pensez a quelqu’un de votre entourage qui ne possede pas cette
compétence.

5. Apportez-lui mentalement une aide pour progresser.

Maintenant, reprenez votre cahier
et inscrivez-y ce que vous avez appris.



DEFI N° 2 : J’EVALUE MES POINTS DE DEPART (DEUXIE
PARTIE)

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier.

Alle z au x page s « _pensée_ s positive s », choisissez celle qui vot
inspire aujourd’hui et répétez- la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois actions que vous allez
entreprendre pour concrétiser cette pensée.

1...
2...
3...

Faites maintenant le test n° 1 :
Evaluez votre niveau de confiance et d’estime de soi
Vous devrez refaire ce test quand vous aurez relevé vos 21 défis.

Reproduisez le modele de grille suivant dans votre cahier et notez-y
votre score.

Testn®1 Score 1 Score 2

Date [ /
Scores

Progression en points no

Inscrivez dans votre cahier vos trois meilleurs scores.

Inscrivez également vos trois scores les plus faibles.



Dessinez dans votre cahier une roue avec les aspects susnommeés de
vie et reportez-y vos résultats.

Toujours dans votre cahier, faites I’exercice suivant : Pensez a
quelqu’un que vous considérez comme confiant, plei n d’assuranc e e |
note z le s troi s ressemblances positives que vous aimeriez partager
avec cette personne. Indiquez ensuite ce que vous avez appris.

Puis passez au troisiéme défi.



DEFI N° 3 : JE ME DONNE DES OBJECTIFS DE PROGRESSI

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives », choisissez la pensée positive
qui vous inspire et répétez-la souvent dans la journée, puis inscrivez
sur une feuille de cahier trois actions que vous allez entreprendre pour
concrétiser cette pensée.

Mes buts :

Butl— Lescinqqualité sdeleaderque je veu x développer
Inscrivez-les aussi, tout comme pour I’objectif 2.

But — Les cing aspects de ma vie que je veux améliorer
> J’examine un a un ces buts et je les visualise mentalement.

> Je travaille ma représentation mentale de ces objectifs jusqu’a
rendre I’image irrésistiblement attirante dans mon esprit.

> Je mémorise au moins une de ces images.
Toujours dans votre cahier, faites I’exercice suivant :
But — Les cing qualités de leader que je veux développer

Pour préciser mes buts de progression, je choisis parmi me s réponse
s précédente s le s troi s plu s importantes, puis je réponds aux question
ci-apres dans mon cahier :

1. Comment saurai-je que j’ai atteint mon objectif ?
2. Comment les autres s’en rendront-ils compte ?
But — Les cing aspects de ma vie que je veux améliorer

Pour préciser mes objectifs de progression, je choisis parm i me s
réponse s le s troi s plu s importante s e t je réponds aux questions ci-a|
dans mon cahier :

1. Qu’est-ce qui pourrait m’empécher d’atteindre ce but ?



2. Qu’est-ce que j’ai a gagner et a perdre (peut-étre) en atteignant
but ?

Inscrivez ensuite ce que vous avez appris dans votre cahier.



DEFI N° 4 : JE ME DONNE DES RESSOURCES POUR LES
ATTEINDRE

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Je me donne des ressources pour atteindre mes buts

Dans votre cahier, faites I’exercice suivant :
Citez cing choses positives que les autres disent de vous

Citez cinq choses positives que vous dites a propos des gens en q
avez confiance

Citez les cing reproches que les autres vous font
Citez les cing reproches que vous faites le plus souvent aux autre;

Relisez vos réponses et choisissez la meilleure des quatre pour
chaque groupe de cing réponses ; reportez cela dans le tableau que vous
reproduirez dans votre cahier.

Catégories

Ce que je préfére que les autres disent de moi
Le meilleur compliment pour ceux a qui je fais confiance
Le pire reproche que I’on me fait

Le pire reproche que je fais aux autres

Inscrivez ce que vous avez appris, toujours dans votre cahier.



DEFI N° 5 : JE FORMULE CLAIREMENT MES DIFFICULTES

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Les situations qui me font perdre confiance ou me mettent mal
a I’aise

Vous le savez, compétence et confiance sont indissociables. Quand
vous vous sentez compétent, cela augmente votre assurance. Quand
vous vous sentez incompétent, cela accroit la peur et diminue votre
confiance. Votre défi consiste a examiner de pres ces situations qui
menacent votre confiance.

J’en décris cinq avec précision , en notant dans mon cahier les
détails (action en cours, personnes impliquées, enjeux, etc.) :

Relisez attentivement vos réponses, et choisissez les trois plus
importantes , par la fréquence et I’impact. Ensuite, décidez si ’enjeu
de ces situations est plutdt relationnel (difficulté avec autrui),
personnel (peur de ne pas étre a la hauteur) ou matériel (risque de
perdre des avantages ou de I’argent).

Situation Relationnel

Personnel Matériel

‘ Situation |Relationnel‘ Personnel | Matériel ‘

Classez les éléments positifs selon leur efficacité

Notez ce que vous avez appris dans votre cahier.



DEFI N° 6 : JJEXPLORE MON DIALOGUE INTERIEUR

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

J’explore mon dialogue intérieur

Votre sixieme défi consiste a repérer les failles dans votre
monologue intérieur.

Consultez la liste 3 et relevez les phrases négatives qui présentent
des ressemblances avec celles que vous vous dites le plus souvent.

Dans le tableau ci-dessous, reportez les cinq phrases négatives les |
fréquentes dans la colonne de gauche, et les réponses positives dans la
colonne de droite.

Situation Relationnel

Avec une bonne préparation,
je vais y arriver

Tu ne vas pas y arriver

Reprenez les réponses positives , choisissez les trois que vous
préférez et pour chacune, établissez dans quelle circonstance elle vous
sera utile.

Par exemple : « Avec une bonne préparation, je vais y arriver » peut
vous aider avant une épreuve, quand vous devez animer une réunion, ur
conférence...

Classez les éléments positifs selon leur efficacité (au moins cinq)

Toujours dans votre cahier, inscrivez ce que vous avez appris.



DEFI N° 7 : JE REPERE LES SITUATIONS OU JE SUIS PLEID
D’ASSURANCE

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Les situations ou je suis plein d’assurance :

Votre septieme défi consiste a repérer cing situations o t vou s vou ¢
sente z parfaitemen t confiant , plein d’assurance sereine.

Décrivez chaque situation (au moins cinq) avec précision (lieu,
personnes, enjeu). Exemple : « Quand je vais a la péche avec mes enfar
c’est le calme, la nature, la paix et la vie familiale. »

A présent, pour chacune de ces situations, indiquez ce qui pourrait
vous déstabiliser . Exemple : « Quand je suis a la péche avec mes
enfants et que je dois rester disponible, parce qu’on peut me joindre
(par téléphone), a cause d’un client important. »

Et maintenant, décrivez ce qui pourrait vous aider a garder votre
stabilité.

Exemple : « Quand je suis a la péche avec mes enfants et qu’on peut
me joindre (par téléphone) a cause d’un client important, je sais que je 1
suis pas obligé de répondre immédiatement si on m’appelle. »

Reproduisez le tableau ci-apres dans votre cahier et complétez-
le avec vos résultats

Eléments

Gontexte négatifs Eléments positifs




Classez les éléments positifs selon leur efficacité (notez- en au moin:
cing dans votre cahier)

Inscrivez aussi ce que vous avez appris.



DEFI N° 8 : JE ME POSE LES BONNES QUESTIONS

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Se poser les bonnes questions

Votre huitieme défi consiste a vous poser les bonnes questions,
celles qui vont vous permettre de prendre les bonnes décisions et de ren
votre confiance.

Voici a titre d’exemple trois situations/problemes types, et nous
vous proposons un jeu de questions essentielles pour trouver des
solutions.

Toujours dans votre cahier, répondez aux questions des trois
situations problémes qui suivent :

Situation problématique n° 1 : un de vos collaborateurs, partenaire
, camarade S 0 u assoCiés , a qu i vou s tenez vraiment, ne tient aucun ct
de vos directives, et s i vou s manifeste z votr e mécontentement , i1 jo
victimes et sabote votre image aupres des autres.

> Quel est le but réel de cette personne ?
> Qu’ai-je a gagner a entrer dans son jeu ?
> Qu’ai-je a craindre si je décide de me passer d’elle ?

Situatio n problématiqu e n ° 2 : vou s éte s amoureux d’une persc
que vous cotoyez souvent ; elle est treés convoitée par d’autres, et 1’idée
lui parler vous terrifie.

> Que redoutez-vous le plus ?

> Avez-vous une stratégie ?



> Avez-vous un plan B ?

Situatio n problématique n° 3: vousave z dirigé un dossi
professionne | importan t ; a u momen t de présenter les résultats, vous
étes inquiet, car vous allez devoir aborder des sujets révélateurs de
mauvaise gestion.

> Que voulez-vous leur dire précisément ?
> En quol est-ce vraiment important ?

> Qu’avez-vous a perdre dans cette opération ?

Inscrivez aussi ce que vous y avez appris.



DEFI N° 9 : JE TRAQUE MES CROYANCES LIMITANTES

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Prendre conscience de vos croyances limitantes

« Croire c’est avoir confiance. »
Karl Barth
Votre neuvieme défi consiste a prendre conscience de vos croyances
limitantes.
Faites le test n° 3.

Peu importe que vous ayez obtenu plus ou moins de 10 points a ce te
relisez vos réponses et classez-les par ordre d’importance. Indiquez ens
les domaines qu’elles affectent.

Mes
croyances
limitantes

Vie

p Vie privée | Vie sociale
professionnelle

Je n'ose pas Oui Non Oui

A présent, sélectionnez vos trois plus importantes croyances limitant
et imaginez comment les choses se passeraient si vous en étiez débarras

Indiquez d’abord dans votre cahier votre croyance limitante la
plus importante et décrivez ses effets sur certains aspects de votre
vie. Faites de méme pour vos deux autres croyances limitantes.

Croyance 1...

Effets sur ma vie professionnelle



Effets sur ma vie privée

Effets sur ma vie sociale

Croyance 2...

Effets sur ma vie professionnelle

Effets sur ma vie privée

Effets sur ma vie sociale

Croyance 3...

Effets sur ma vie professionnelle

Effets sur ma vie privée

Effets sur ma vie sociale

Le meilleur moyen de contrer les croyances limitantes, c’es t d’avoi
run bo n contre-exempl e qu i illustr e le contrairedecequel’on-
Relise z vos réponses précédentes et sélectionnez pour
chacune deux bon s contre-exemple s e t reproduisez-le s dan s votre

démontrer .

cahier, comme le modele suivant.

Croyance

Contre-exemple

Contre-exemple

croyance 1

contre-exemple 1

contre-exemple 2

Décide zd u momen t o u vou s voule z vraimen t vous débarrasser
vos croyances limitantes :

1. Tout de suite ;

2. Demain ;

3. La semaine prochaine ;

4. Pendant les vacances si j’en prends.

Ecrivez encore une fois dans votre cahier ce que vous y avez

appris.




DEFI N° 10 : JE CASSE MES MAUVAISES HABITUDES

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon

cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z

entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Changer vos mauvaises habitudes

Votre dixieme défi consiste a vous engager fermement sur la voie
de I’assurance tranquille des grands leaders. Pour cela, vous devrez
décider de renoncer a vos habitudes pour en prendre de nouvelles,

mieux adaptées.

Consultez la liste n° 4 . Elle n’est pas exhaustive bien sir ; au

besoin, ajoutez d’autres habitudes personnelles.

Pour chaque habitude, trouvez le contre-exemple, c’est-a-dire le bon

comportement apte a la remplacer.

> Mauvaise habitude 1 : « Je téléphone a ma mere tous les jours.

> Bonn e habitud e 1: «J e téléphon e a m a mere régulierem
a U n momen t réserv € pou r cette conversation, et je me donne 1

temps limité. »

> Mauvais e habitud e 2 : « J e rend s compt e a m a conjointe de t

faits et gestes. »

> Bonne habitude 2 : (a votre goiit)

Sélectionnez vos trois habitudes les plus contraignantes puis

complétez dans votre cahier les phrases sur le modele suivant.

> Mauvaise habitude 1 :

Je cesse de... me trouver de bonnes raisons pour ne rien faire (pa

exemple).



> A la place, je décide de...
> Mauvaise habitude 2

Je cesse de...

> A la place, je décide de...
> Mauvaise habitude 3

Je cesse de...

> A la place, je décide de...

Inscrivez ce que vous y avez appris.



DEFI N° 11 : J'UTILISE POSITIVEMENT MES DOUTES

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

J’utilise mes doutes de facon positive

Votre onzieme défi sera d’apprendre a tirer le meilleur partid e vo ¢
doutes . Doute r c’es t remettr e e n cause une affirmation, une certitud
une hypothése et aussi un e croyanc e ! Vou s pourre z utilise r | e dout
pour déstabiliser une croyance limitante en accomplissant 1’exercice
suivant, toujours dans votre cahier.

Exercice : j’utilise le doute pour défier une croyance limitante
> Premieére étape : identifiez une croyance limitante.

Par exemple :

« Je suis voué a I’échec. »

> Deuxiém e étap e : installe z I e dout e grac e a deux questions vi
mettre en évidence 1’étendue réelle de la croyance, dans le temps et
dans les situations. Par exemple :

1. Est-ce que vous échouez systématiquement ?
2. Est-ce que vous échouez dans tous vos projets ? Vraiment tous

> Troisiéme étape : citez un exemple ou vous n’avez pas
completement échoué :

Exercice : j’utilise le doute pour améliorer ma confiance et mon
estime de moi-méme

> Premiére étape : imaginez la situation suivante. Vous avez
I’intuition que vous risquez de ne pas prendre la bonne décision, mais



objectivement, vous ne trouvez pas de bonne raison.

> Deuxiéme étape : dressez la liste d’informations dont vous avez
besoin pour prendre votre décision en toute connaissance de cause.

> Troisieme étape : faites la liste des risques que vous redoutez vrai

> Quatrieme étape : reportez sur le tableau ci-dessous, que vous
reproduirez dans votre cahier, les informations recueillies a la
deuxieme étape et les risques envisagés a la troisieme, puis demandez-
vous si les informations vous aident vraiment.

| Informations | Risques |

> Cinquiéme étape : si les informations sont insuffisantes, réponde
au x deu x question s ci-apre s dan s votre cahier :

1. Quels sont les risques encourus si je ne prends pas la décision
au moment opportun ?
2. Quels risques en valent la peine, malgré tout ?

A T’issue de cette stratégie, vous saurez mieux ce que vous devez
faire ou ne pas faire.

Je refais les deux exercices précédents avec un autre exemple.

Exercice : j’utilise le doute pour défier une croyance limitante

> Premieére étape : identifiez une croyance limitante.

Par exemple : « Je n’ai pas le droit de demander plus que ce que j’ai
déja. »

> Deuxiém e étap e : installe z | e dout e grac e a deux questions v

mettre en évidence 1’étendue réelle de la croyance, dans le temps et dan
situations.

Par exemple :
1. Est-ce que vous échouez systématiquement ?

2. Est-ce que vous échouez dans tous vos projets ? Vraiment tous



> Troisiéme étape : citez un exemple ou vous n’avez pas
completement échoué :

Exercice : j’utilise le doute pour améliorer ma confiance et mon
estime de moi-méme

> Premieére étape : imaginez la situation suivante. Je dois présenter
I’entreprise a de nouveaux clients et animer la réunion, mais je me sens
mal a I’aise ; pourtant, je 1’ai déja fait et je connais bien mon sujet.

> Deuxiéme étape : dressez la liste d’informations dont vous avez
besoin pour prendre votre décision en toute connaissance de cause.

> Troisiéme étape : faites la liste des risques que vous redoutez vrai

> Quatriéeme étape : reportez sur le tableau ci-dessous, que vous
reproduirez dans votre cahier, les informations recueillies a Ia
deuxieme étape et les risques envisagés a la troisieme, puis demandez-
vous si les informations vous aident vraiment.

Informations sur les risques

> Cinquieme étape : si les informations sont insuffisantes, répondez
aux deux questions suivantes :

1. Quels sont les risques encourus si je ne prends pas la décision
au moment opportun ?

2. Quels risques en valent la peine, malgré tout ?

Inscrivez ce que vous y avez appris.



DEFI N° 12 : JE LIBERE MON VRAI MOI

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Libérez votre vrai moi :

Dans la vie, vous vous interdisez beaucoup de choses. D’ailleurs ,
vou s ave z raiso n ; dan s certain s cas , c’est justifié et nécessaire ; le
respect des lois et des reglements perme t d e vivr e e n bonn e
intelligenc e e n société. Cependant, il y a d’autres interdits, plus
sournois, comme de s’interdire de prendre la parole devant un chef, de
désirer s’enrichir, de prendre du plaisir, etc.

Complétez les phrases suivantes dans votre cahier.

> Interdit 1 :

Je m’interdis de...

Voici ce qui arriverait si je ne respectais pas cette regle :
> Interdit 2 :

Je m’interdis de...

Voici ce qui arriverait si je ne respectais pas cette regle :

> Interdit 3 :

Je m’interdis de...
Voici ce qui arriverait si je ne respectais pas cette regle :

Complétez le tableau ci-dessous, que vous reproduirez dans
votre cahier, en indiquant les avantages et les inconvénients de vos
interdits.



| Mes interdits ] Avantages Inconvénients

Mes solutions

Vo s interdit s résulten t d e croyance s limitantes. Sélectionne :
ceu x qu i vou s empéchen t vraimen t de devenir vous-méme,
d’exprimer votre vrai moi. Puis complétez les phrases ci-apres dans
votre cahier.

Libération n° 1

1. Je leve I’interdit qui m’empéche de...

2. Excepté peut-étre dans les circonstances suivantes (facultatif).
J’ai compris que cet interdit me protege de...
J’assume sereinement les conséquences de ma liberté retrouvée...
Libération n° 2

1. Je leve I’interdit qui m’empéche de...

2. Excepté peut-étre dans les circonstances suivantes (facultatif).
J’ai compris que cet interdit me protege de...
J’assume sereinement les conséquences de ma liberté retrouvée...

Inscrivez ce que vous y avez appris.



DEFI N° 13 : J’JAPPRENDS A M’ACCEPTER

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Apprendre a s’accepter

C’est votre treizieme défi ; il vous fera considérablement avancer
dans la connaissance de vous-méme. Posez-vous des questions,
examinez avec objectivité votre ressenti. Le but est de mettre des mots
sur ces éléments inconscients, d e le s fair e sorti r e n plein e lumier e
r mieu x les comprendre et de parvenir a les accepter.

Pour commencer, évaluez chacun de ces aspects de votre vie en leur
donnant une note de 1 a 10. Vous mettez 10 quand vous vous sentez
vraiment vous-méme dans cet aspect, et des notes inférieures lorsque
vous estimez que vos attentes, vos valeurs et votre propre estime ne
sont pas respectées.

Exercice : découvrir et évaluer

Travail, relations professionnelles, santé, famille, amour, argent, vie
sociale, loisirs, etc.

Prenez soin de répondre attentivement aux questions ci-apres
dans votre cahier

Dans lesquels de ces différents domaines vous sentez- vous maladro
rempli de doutes ?

Décrivez ce que vous ressentez, les frustrations comme les peurs.

Reportez vos résultats sur la roue ci-apres, que vous reproduirez dan
votre cahier.



Famille

Exercice : identifiez vos points forts

comment ils se manifestent et évaluez-les en leur attribuant a chacun
une note de 1 a 10 dans votre cahier.

Mon point fort n° 1, note sur 10

Mon point fort n® 2, note sur10

Mon point fort n° 3, note sur 10

Mon point fort n°® 4, note sur 10

Mon point fort n° 5, note sur 10

Mon point fort n°® 6, note sur 10

Mon point fort n°® 7, note sur 10

Mon point fort n° 8, note sur 10

Inscrivez ce que vous y avez appris.



DEFI N° 14 : JE CREE DES ETATS INTERNES POSITIFS

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Créer des états internes positifs

Votre quatorzieme défi consiste a créer des états internes positifs .
Commence z par lir e | a transcriptio n d e cet entretien annuel entre u
membre du personnel et son chef de service.

Guillaum e atten d ave c anxiét é so n entretie n annuel ave c Julier
n responsable . Mai s celui-c i semble avoir changé. Au lieu des
habituelles remarques désa- gréable s su r so n manqu e d’efficacit é
commerciale, Guillaume entend son responsable lui poser la question
suivante :

« Quelles sont, selon toi, tes deux plus belles réussites cette année ?
»

Apres avoir parlé de ses réussites et avoir eu droit aux félicitations
de son responsable, Guillaume entend une deuxieme question :

« Quels sont les deux facteurs de progression que tu te fixes pour I’a
qui vient ? »

Maintenant qu’il est a I’aise, Guillaume répond : « L.’organisation et
déplacements commerciaux. » Julien lui propose alors de participer a d«
séminaires de formation, 1’un sur 1’organisation, 1’autre sur la gestion e
t | a rentabilisatio n de s déplacement s professionnels. Apres avoir fixé
ses objectifs pour 1’année a venir, Julien met fin a 1’entretien en
assurant Guillaume de sa totale confiance. Guillaume sort de cette
rencontre avec un sentiment de confiance en lui et une ardente
motivation pour attaquer la nouvelle année. Une attitude positive
engendre d’autres attitudes positives : la confiance que I’on donne enge



la confiance et I’efficacité.

A votre tour, répondez avec précision aux questions suivantes
dans votre cahier.

> Quelles ont été vos trois meilleures réussites au cours de 1’anné
vient de s’écouler ?

> Quel serait votre facteur de progression prioritaire ?
> Quels secteurs souhaitez-vous améliorer ensuite ?
> Quels résultats concrets, mesurables voulez-vous obtenir ?

Fixe z vous-mém e votr e prochai n projet , réve , but, décrivez avi
précision ce que vous voulez obtenir.

A présent, muni de tous les détails précis, exercez-vous a visualiser ¢
résultat, concentrez votre attention sur cette image mentale, et prenez
le temps de la retoucher jusqu’a ce que vous soyez parfaitement
d’accord avec son contenu.

Pou r termine r 1’exercice , concentrez-vou s su r votre ressenti,
énumeérez et cotez les éléments qui le composent, puis reportez vos
résultats sur le tableau ci-apres que vous reproduirez dans votre cahier.
La liste n’est pas exhaustive, vous pouvez la compléter.

Etat interne ressenti Cote

Assurance

Confiance

Motivation

Sérénité

Détermination

Inscrivez ensuite ce que vous y avez appris dans votre cahier.



DEFI N° 15 : JE GERE MES PEURS (PREMIERE PARTIE)

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire et répétez-la souvent dans la journée, puis inscrivez
sur une feuille de cahier trois actions que vous allez entreprendre pour
concrétiser cette pensée.

Gérer mes peurs avec efficacité et intelligence

Votre quinzieme défi sera d’apprendre a gérer efficace- ment vos
peurs.

Premiere étape

Commencez par identifier trois peurs qui vous empéchent de vous
épanouir.

Décrivez-les dans votre cahier.
Ma peur n®1...
Ma peur n° 2...
Ma peur n° 3...

Deuxiéme étape

Pour chacune, imaginez un scénario dans lequel vous sortez
vainqueur de votre peur. Donnez-vous un code secret pour bien
mémoriser ce déroulement positif.

Troisiéme étape

Pense z a un e épreuv e qu i vou s fai t peur, pense z a votre code s
et laissez immédiatement le scénario vainqueur prendre place.

Les 10 bonnes habitudes pour gérer mes peurs

> J e m e félicit e chaqu e foi s qu e j’a i obten u u n bon résultat,
modeste.



> Je demande 1’avis de mon patron pour recueillir des complimer
> Je reste informé de tout ce qui se passe autour de moi.

> Je félicite mes collaborateurs quand je suis content de leurs bor
résultats.

> Je cultive la curiosité.

> Je prends de la distance vis-a-vis de mes pensées négatives.
> Je pense aux craintes que j’ai déja surmontées et j’en ris.

> Je viens en aide a des proches qui ont une ou des peurs.

> Je m’efforce de rester pragmatique, j’observe les faits objectifs
et présents.

> Je m’informe.

Repérez les habitudes que vous n’avez pas, et choisissez- en trois qu
vous seront vraiment utiles. Pour chacune, rédigez dans votre cahier ce
vous allez gagner en 1’adoptant.

Habitude n° 1...
Habitude n° 2...
Habitude n° 3...

Inscrivez ce que vous y avez appris.



DEFI N° 16 : JE GERE MES PEURS (DEUXIEME PARTIE)

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

La relaxation

Votr e seiziem e déf i consist e e n I’apprentissag e d’une technique ¢
relaxation ; elle vous permettra de vous détendre en un temps minimurm
de vous reposer avec efficacité. Méme si vous ne disposez que de peu
de temps, ell e représent e un e excellent e préparatio n mentale quand
vous avez besoin de toute votre assurance. Bien entendu, la relaxation
alpha aura des effets bénéfiques sur la gestion de vos peurs.

L’intensit é d e ’activit é cérébral e s e manifest e pa r la fréquence
ses ondes. On les calcule en hertz (Hz) — un hertz équivaut a une
ondulation par seconde. Les ondes alpha de 8 a 13 Hz sont les ondes
de la transe hypnotique. Lorsque vous fermez les yeux et que vous
vous installez confortablement , ce t étatd e calm e o u d e relaxation
légere favorise la diminution de la fréquence des ondes du cerveau.
Vous avez une meilleure perception de tous vos sens et vous devenez
beaucoup plus a 1’écoute de vos ressentis et plus disponible a vos
intuitions.



Le but de la relaxation alpha est de vous aider a vous détendre afin de
diminuer la fréquence des ondes de votre cerveau pour atteindre les ondes
alpha. Ces ondes permetten t a u subconscien t d’étr e plu s subjecti f et
réceptif. Elles vous permettent de vous connecter a des ressources
psychologiques souvent inexploitées, voire inconnues. Le conscient se retire
en quelque sorte et devient un observateur passif et beaucoup moins critique
qu’a I’état de veille.

Exercice

1. Assoyez-vou s o u allongez-vou s apre s avoi r vérifi é que votre
environnement est calme (pas de téléphone, fenétres fermées, etc.).

2. Respire z profondémen t e t lentemen t par 1 e ne z ; retenez une ou
secondes 1’air contenu dans vos poumons , pui s expire z e n relachan t t
s vo s muscles... Vous étes en train d’expérimenter ce que les maitres er
arts martiaux nomment 1’énergie interne.

3. Projetez-vous mentalement dans votre lieu idéal de détente. Fermez |
yeux.

A des intervalles de 4 secondes, faites le décompte de 100 a 1, en étant
trés concentreé.

4. Un e foi s attein t ce t éta t d e transe , multiplie z les phrase s positiv
projetez-vou s dan s I’affrontement de vos peurs avec succes.

Utilisez cette technique pendant une semaine (tous les matins ou le soir
avant de vous endormir), puis faites le décompte de 50 a 1, puis de 10 a 1, et
enfin de 5 a 1, chacun de ces exercices, pendant une semaine également.

Important

Pour sortir en douceur de cet état, dites mentalement : « Je vais me
réveiller doucement ; je me sentirai bien et mieux qu’auparavant. Je me
prépare a ouvrir les yeux ; mes yeux s’ouvrent tout doucement... Me voila
réveillé, pleinement conscient et ouvert au monde. »

La durée normale d’une séance complete est de 20 a 35 minutes.

Quelque s séance s suffisent, e t vou s sere z tou t aussi surpri s qu e mo |
d e voi r a que | poin t c e procéd € est efficace, et permet de gérer ses peurs



et ses angoisses avec sérénité. Ce n’est pas pour rien que les psychologues
recommanden t cett e techniqu e pou r apprendr e a maitriser ses phobies !

VOTRE JOURNAL DE RELAXATION

Notez avec précision vos impressions et commentaires apres chaque
séance dans votre cahier.

> Apres votre premiére séance, notez ce que vous avez ressenti.
> Apres votre deuxiéme séance, notez ce que vous avez ressenti.
> Apres votre troisiéme séance, notez ce que vous avez ressenti.
> Apres votre quatriéeme séance, notez ce que vous avez ressenti.
> Apres votre cinquieme séance, notez ce que vous avez ressenti.
> Apres votre sixieme séance, notez ce que vous avez ressenti.

> Apres votre septiéeme séance, notez ce que vous avez ressenti, et ainsi
suite pour chacune des séances.

Inscrivez ce que vous y avez appris.



DEFI N° 17 : JE CONTROLE MES PENSEES

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Controler ses pensées

Votre dix-septieme défi consiste a prendre le contréle sur vos
pensées.

Le controle et le défi aident donc a batir I’estime de soi et a promouy
pensée positive. Voici comment renforcer instantanément une attitude
positive.

Premiere étape

Allez a la liste n°® 6, lisez-la avec attention, cochez les attitudes que
vous avez déja et celles que vous pensez pouvoir pratiquer facilement.

Reste-t-il quelques attitudes qui vous semblent plus difficiles a
mettre en ceuvre ? Si oui, expliquez pourquoi dans votre cahier.

Deuxieme étape

Pour chaque renforcement positif, pensez a une image. Par exemple,
si vous vous rapprochez de gens positifs, pense z a quelqu’u n e n parti
, e t visualise z une situation ou vous le cotoyez.

Décrivez vos images dans votre cahier.

Premieére étape : le bon coté du miroir

Pensez a une situation qui d’habitude vous ennuie, vous stresse et
exercez-vous a voir le bon coté des choses.

Deuxiéme étape : le controle



Pensez a une petite phrase qui vous démotive ou vous rend triste et
remplacez-la par une musique stimulante et entrainante, montez le son
mentalement. Notez dans votre cahier la phrase et la musique.

Troisiéme étape : le défi
Donnez-vous un défi audacieux a relever et un délai pour arriver a le

relever. Notez-le dans votre cahier.

Inscrivez ce que vous y avez appris.



DEFI N° 18 : JE PENSE POSITIF

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Les pensées positives

Votre dix-huitieme défi consiste a enrichir vos pensées positives.
Reportez-vous a la liste des pensées positives ; ell e e n contien t 34 .
Choisisse z le s sep t qu i vous semblent les plus importantes, les plus
riches de sens. Pour chacune de ces pensées, décrivez dans votre cahier
les images que vous voyez mentalement en les répétant. Associer
I’image a la pensée en décuple I’effet.

Ma pensée positive n° 1...
Ma pensée positive n° 2...
Ma pensée positive n° 3...
Ma pensée positive n° 4...
Ma pensée positive n° 5...
Ma pensée positive n° 6...
Ma pensée positive n° 7...

Faites une séance de relaxation comme vous 1’avez appris lors de
votre seizieme défi. Une fois arrivé a la phase 4, travaillez votre pensée
positive préférée en vous concentrant sur les images associées.

Apres cette séance, décrivez en détail ce que vous ressentez.

Inscrivez ce que vous y avez appris dans votre cahier.



DEFI N° 19 : JE ME SERS DE MES ECHECS

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

J’utilise mes échecs

Un échec n’est autre qu’un résultat non désiré, mais logique et
prévisible, compte tenu des processus qui y conduisent. Pour pouvoir e
tirer un profit, il faut d’abor d comprendr e c e qu i a permi s a ce t éch
de survenir.

> Pensez a un échec scolaire et complétez les phrases ci-apres dans v
cahier.

J’ai échoué a...
Mon erreur principale a été de...

Ce qui m’a manqué, c’est surtout...

> Pensez a un échec sentimental et complétez les phrases suivantes :

J’ai échoué a...

Mon erreur principale a été de...

Ce qui m’a manqué, c’est surtout...

> Considére z u n éche c surl e pla n professionne | et complétez I
phrases suivantes :

J’ai échoué a...

Mon erreur principale a été de...

Ce qui m’a manqué, c’est surtout...



Etape 1 : comprendre le sens de I’échec
> Qu’ai-je appris de mon échec scolaire ?
> Qu’ai-je appris de mon échec sentimental ?
> Qu’ai-je appris de mon échec professionnel ?
Etape 2 : tirer un enseignement de I’échec

> Apre s ce t éche c scolaire , j’a i décid é qu e cel a ne m’arrive
plussijeremplissai s troi s conditions (inscrivez-les dans votre
cahier et faites de méme avec les autres échecs).

> Apres cet échec sentimental, j’ai décidé que cela ne
m’arriverait plus si je remplissais trois conditions.

> Apres cet échec professionnel, j’ai décidé que cela ne m’arrivel
plus si je remplissais trois conditions.

Inscrivez ce que vous y avez appris.



DEFI N° 20 : JE CULTIVE MES PASSIONS

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

Cultivez vos passions

Voici votre vingtieme défi. Il consiste a repérer vos passions.
Voici comment les identifier.

Premiére étape

Complétez les phrases ci-apres dans votre cahier:

> Je ne vois jamais le temps passer quand je... (indiquez par ordre
d’importance trois actions dans lesquelles vous étes capable de vous
impliquer a 100 %).

> Dans ma vie professionnelle, je ne pourrais jamais me passer de...
(indiquez trois priorités absolues).

> Les meilleures preuves de réussite pour moi sont... (indiquez troi
preuves par ordre d’importance)

Deuxieme étape
Donnez-vous des buts compatibles avec vos passions.
> Indiquez trois buts qui vous tiennent a ceeur.

Pour chacun de ces buts, repérez s’ils tiennent compte de vos
passions en complétant le tableau ci-apres que vous reproduirez dans
votre cahier. Pour chaque but, mette z « oui» o u « non » selon qu’i
correspon d aux criteres indiqués :

> Implication 100 % : quand vous agissez pour atteindre ce but, vor
vous impliquez totalement.



> Indispensable a ma réussite : atteindre ce but est incontournable,
ne seriez pas accompli si vous n’atteigniez pas ce but.

> Preuves a I’appui : le but atteint fournit des preuves tangibles ,
mesurables , vérifiable s pa r vou s e t par autrui.

Implication | Indispensable | Preuves a

Buts 100 % a ma réussite I'appui

> A présent, sélectionnez le but qui correspond le mieux a vos cri
et décrivez pourquoi vous ne pouvez pas ne pas le vouloir dans vt
cahier.

> Décidez des trois premieres actions a entreprendre pour atteind
but.

> Décidez du moment ou vous voulez avoir atteint ce but.

> Choisissez la récompense que vous vous attribuerez quand vou
aurez atteint ce but.

> Imaginez quels pourraient étre les buts suivants.

> Indiquez sur la roue que vous avez reproduite dans votr e cahie
auparavan t que | es t votr e nivea u de confiance pour chacun de
secteurs.

Famille

Inscrivez ce que vous y avez appris.



DEFI N° 21 : BONUS PNL

Je choisis ma pensée positive du jour et je I’inscris dans mon
cahier

Allez aux pages « pensées positives » , choisissez la pensée positive
qui vous inspire aujourd’hui et répétez-la souvent dans la journée, puis
inscrivez sur une feuille de cahier trois action s qu e vou s alle z
entreprendr e pou r concrétiser cette penseée.

La PNL ou comment se programmer pour le succes

L a PNL, o uprogrammatio n neurolinguistique , est u n ensemt
d’outil s psychologique s essentiel s pour renforcer son leadership et s:
confiance personnelle. La PNL s’adresse notamment aux cadres
supérieurs et aux dirigeants, aux gens responsables du service a la
clientele, spécialiste s d e 1 a communication , d u marketing , aux
enseignants et, bien siir, aux professionnels de la santé et de la relation
d’aide.

La PNL sert a mieux se connaitre, mieux communiquer avec
soi- méme et mieux communiquer avec les autres. C’est pourquoi
elle permet de réaliser des changements rapides et durables.

La PNL envisage la communication au sens le plus large. Elle
permet de saisir et de modifier la maniere dont les individus
apprennent, changent et se développent. C’est une démarche aux
aspects multiples couvrant un champ tres étendu de I’expérience
humaine. Un des aspects marquants de la PNL est I’art de la
modélisation, c’est-a-dire le décodage, et la reproduction des
processus d’excellence.

Stéphane, I’un des participants de I’un de mes séminaires, était venu
participer a I’un de nos bootcamps. Il était en proie a un désarroi intens
L’argent. Dans son enfance 1’argent était mal percu par son entourage e
associé a de nombreuses croyances négatives. S’il souhaitait plus que tc
au monde atteindre I’indépendance financiere, il arrivait tout juste a
payer ses factures a la fin du mois.

Si I’argent lui manquait cruellement, il était resté depuis 1’enfance



une véritable hantise. De 1’attirance au rejet, il était en perpétuelle

contradiction avec lui-méme. Il passait du D T Jekyll a M. Hyde
continuellement. Il était en somme victime d’une forte opposition de
valeurs avec, a la clé, un profond manque de confiance en lui.

La pratique de la PNL durant notre événement lui a permis de
maitriser cette angoisse inexplicable. Quelques jour s apre s s a
participation , i 1 nou s a donn é d e ses nouvelles sous forme de
témoignage élogieux de notre approche ; il nous a expliqué que la
facturation de ces client s n’étai t plu s devenu e un ca s d e conscience
parlait d’argent avec facilité tout en ayant supprimé les croyances
limitantes qui étaient en lui depuis 1’enfance.

Des qu’il devait aborder le sujet, il réutilisait tous les outil s qu e no
s luiavion s communiqués . Ave c la clientele, au bureau, en famille,
parvenait a recréer un moment de bien-étre, de confiance, évacuant les
peurs qu il e paralysaient . I | venai t d e modifie r 1’équation plaisir-
douleur de son rapport a I’argent. Son couple, ses relations, ses finances
vie entiere ont changé.

Lorsque vous ne controlez plus votre pensée, vous pouvez sentir
monter en vous une succession de critiques, de pensées négatives. C’est
ce qui arrive notamment lors de coups de cafard a répétition. C’est un
renforcement négatif qui aggrave 1’état interne et ébranle la confiance
et ’estime de soi. La PNL offre des outils pour enrayer ce mécanisme e
programmer 1’inconscient de facon a éviter ces pieges.

Voici trois techniques qui vous seront précieuses, ce son t celle s qu
j’aisélectionnée s pour me s clients. Découvrez-les vite et tirez-en le
meilleur bénéfice.

Le tableau dont vous étes le héros :

Cet exercice va arréter les flots d’images négatives et guider votre
esprit sur la bonne voie.

> Etape 1

Commencez par créer une image de vous, comme Si vous vous
voyiez de I’extérieur. Juste quelques instants, essayez d’imaginer que



vous regardez cette image, comme Si vous vous observiez vous-méme
debout ou assis la, a coté de votre ordinateur, en regardant 1’écran.
Imaginez les vétements que vous portez a 1’heure actuelle, la couleur
de vos cheveux et de vos yeux, les expressions du visage, la posture,
I’allure générale ; I’idée c’est de constituer une image précise et
détaillée.

> Etape 2

Réglez cette image en vous observant de maniere positive. Ignorez
les petits défauts qui devraient normalement attire r votr e regar d dan
e miroir , regardez-vous comme une personne entiere, assise sur la
chaise avec un sentiment de sérénité, méme tres léger (il sera amplifié
dan s quelque s instants) . Continue z a ajuste r I’image, a joue r ave c (
propriété s comm e | a luminosit é de 1’image , a I’agrandir , associez-
un e chanso n douce que vous aimez en fond sonore (seulement dans
votre esprit)...

L’idée dans 1I’étape 2 est de maximiser les points positifs en vous et
de minimiser les effets négatifs. Continuez a travailler sur cette image,
en changeant les petits détails un a un, pour en faire une belle
représentation positive et précise de qui vous étes vraiment.

> Etape 3

Exagérez. On a tous un coté négatif en nous qui fait de chaque petit «
un énorme souci, comme une énorm e pancart e affichan t « Regarde z
comm e j e suis maladroit, comme je suis timide, comme je me laisse
aller, etc. » Aussi, exagérez vos cOtés positifs ; vous ne ferez que rétabl
I’équilibre ! Vous avez les yeux bleus ? Faites-les lumineux et plus
grands. Vous aimez votre nez ? Concentrez-vous sur lui. Vous avez un
grand sens de I’humour ? Imaginez comment vous vous sentiriez bien
aupres de personnes sensibles a votre humour.

> Etape 4

Compare z1’imag e qu e vou s vene z d e construire ave c 1’imaj
qu e vou s avie z créé e a I’étap e 1 . Vous pouve z nomme 1 le s différ
parc e qu e vou s avez fait beaucoup évoluer votre image. Quelle est la
diffé- rence entre ces deux images dans ce que vous ressentez ?



Comparez les images et prenez conscience du regard plein de douceur €
de fierté sur I’image de 1’étape 4... Vou s éte s tou t simplemen t e n tr.
ressenti r la confiance.

L’ancrage

L’ancrag e es t un e puissant e techniqu e qu e j’utilise courammer
dan s me s bootcamps . L. e processu s dit d’ancrage est un processus
simple et naturel qui consiste a associe r u n éta t intern e (émotion ,
ressenti ) a un stimulus externe d’au moins un des cinqg sens (ouie, vue,
odorat, toucher, gotit). Ensuite, la simple existence du stimulus suffit a
faire revenir présente a 1’esprit toute 1’expérience, et ceci, qu’elle soit
bonne ou mauvaise !

L’exempl e 1 e plu s célebr e nou s es t donn é dan s la littérature p
Marcel Proust. L.’auteur décrit comment une partie des souvenirs de sor
enfance revient a son esprit, alors qu’il déguste une madeleine, cette
patisserie sucrée, comme celles qu’il appréciait étant enfant !

L’ancrage se déroule en deux temps . Vous devez d’abord vous
mettre dans 1’état précis voulu, puis y associer un stimulus (une
chanson, un son, un geste, une odeur, etc.) qui déclenche 1’état voulu.

Voici un exemple concret de mise en application:

Si j’ai utilisé aussi bien cette technique avec des personnalités telles
que des chefs d’Etat — que la discrétion m’impose de ne pas citer —, je
peux vous dire en revanche que j’ai appliqué la méthode SPARK des
points d’ancrage et de la restructuration des schémas avec des sportifs
de trées haut niveau. Je pense notamment a Olivier Schoenfelder,
champion du monde de danse sur glace. J’ai restructuré ce qu’il croyait
étre ses limites pour les nouveaux défis qu’il avait a affronter. J’ai
associé ses états optimaux au signal de départ (en lui faisant se
rappeler, a ce moment-la, un air de musique auquel il avait pensé lors
d’une compétition, qu’il avait remportée), ainsi qu’a la ligne de
démarcation de la patinoire sur laquelle il devait concentrer son
attention. Mis ainsi en condition, il obtint les résultats qu’il désirait
atteindre.

Un exemple concret



Vous eétes terrorisé par une personne de votre entourage
professionne I o u personne 1 ; I’autorit é qu’ell e incarne vou s déstabil
e t vou s ren d maladroi t e t stressé . Il s’agit de trouver un stimulus qu
vous permette, dans cette situation, de déclencher un tout autre état
d’esprit, volontair e e t assuré , devan t c e typ e (peut-étr e votre supér
hiérarchique). Cela peut étre un geste (claquer des doigts), le
sifflotement d’une chanson, etc. Le but est bien, a partir d’un stimulus,
susciter la réaction voulue, immédiatement et dans n’importe quel lieu.
A vous de choisir ce point d’ancrage, de le répéter pour 1’assimiler,
afin de gérer automatiquement les situations qui vous embarrassent.

A vous maintenant !

Voici la technique d’auto-ancrage des états de ressources élaborée
par mon amie Catherine Cudicio, spécialiste de la PNL. Un état de
ressource est un ressenti au cours duquel vous vous sentez en pleine
possession de vos qualités, de vos compétences, c’est un état de confiar
d’excellence.

Premiere étape

Choisisse z u n éta t intern e positif , qu e vou s souhaitez ressentir p
souvent, et pensez a un moment de votre vie au cours duquel vous 1’ave
pleinement ressenti.

Deuxiéme étape

Revivez pleinement cette expérience. Revoyez-la avec vos propres
yeux, écoutez avec vos oreilles et ressentez toutes les sensations avec
votre corps. Faites mentalement le tour de tous les détails wvus,
entendus et ressentis, puis, lorsque vous avez terminé cette liste, cessez
de penser a cette expérience et faites une petite pause.

Troisiéme étape

Sélectionnez un unique point pour votre auto-ancrage situ ¢ dan sl a
parti e supérieur e d e votr e corps , facile d’acces, mais rarement touck
au cours des interactions quotidiennes . Par exemple, 1 a paum e de s
mains , les épaules, les joues sont souvent touchées par vous-méme ou
par d’autres au cours des interactions quotidiennes. C’est pourquoi ces
parties ne peuvent pas devenir des déclencheurs uniques. En revanche,



le lobe de I’oreille, la derniere phalange de 1’annulaire ou la peau entre
I’index et le majeur fournissent des terrains qui ne sont pas « contaminé
par des contacts aléatoires, et sont donc propices pour établir des stimul
uniques ».

Quatriéme étape

Accédez a votre expérience de ressource. Au moment ou vous
sentez que 1’état interne est sur le point d’atteindre son intensité
maximale, touchez ou pincez légerement la partie du corps choisie pour
votre ancrage. Ajustez la pression afin de 1’accorder avec I’intensité de
votre sensation.

Apres avoir effectué cela pendant quelques secondes, cessez de
penser a cette expérience et faites une petite pause.

Cinquieme étape

Répétez la quatrieme étape plusieurs fois. Chaque répétition amplifie
I’expérience de la ressource en augmentant l’intensité des sous-
modalités sensorielles.

Sixiéme étape

Teste z votr e ancrag e e n faisan t d’abor d | e vid e dans votre espri
puis en activant votre ancrage. L.’expérience ressourc e associé e a votr
ancrag e devr a alor s surgir spontanément sans aucun effort conscient.
Répétez cette étape plusieurs fois jusqu’a ce que I’acces a la ressource
devienne spontané et naturel.

Septiéme étape

Pensez a une situation dans laquelle vous voulez disposer de la
ressource. Activez votre ancrage de facon a établir un lien entre cette
situation et 1’ancrage.

Apreés avoir lu et pratiqué I’exercice d’auto-ancrage, refaites les
tests n° 1 et n° 2, notez vos résultats et appreéciez votre progression.

La qualité de votre présent

Un disciple zen interroge son maitre : « Maitre, qu’est- ce qu’étre
zen ?



— Etre zen, c’est balayer le sol quand tu balayes le sol, manger
quand tu manges, et dormir quand tu dors.

— Maitre, c’est donc si simple !
— Bien siir, mais si peu de gens le font... »

D’apre s | a physiqu e quantique , I’univer s n’exist e que dan s 1 e
momen t présent , vibran t dan s e t hor s de I’existence. L’énergie de
I’univers est sensible a notre apport d’énergie que nous déployons au
mieux lorsque nous sommes « maintenant ».

E n d’autre s termes , il es t essentie |1 d’étr e présent icie t
maintenant . Etr e présen t cré e c e qu i pourrait normalemen t étr e
appel é « présenc e » , | a marque distinctive de tous les succes
extraordinaires.

Le probléme avec ce « maintenant » est qu’étant donné 1’environnen
socialetlaviequel’onmen e aun rythme effréné, la plupart des ge
ne sont pas présents dans 1’« ici et maintenant » ; ils vivent essentiellerr
dans 1’anticipation. La qualité de présence, c’est d’étre vraiment
présent dans I’action que vous faites. C’est la un secret de réussite
d’une richesse immense ! Combien de personnes passent leur vie,
projetées dans le passé ou 1’avenir sans jamais étre « la » dans 1’instant
présent ? 90 % ? 95 % ? 99 % des gens ?

L a psychologi e prouv e d e faco n concluant e qu e le subconsc
normal est porté dans le passé , en fait un passé depuis longtemps
révolu. Comme si cela n’était pas suffisammen t autodestructeur , notr
espri t conscient est, a tout le moins, distrait par des pensées inutiles — 1
plus souvent des pensées qui dérivent vers le négatif, 1’inquiétude et le
doute.

La recherche suggere méme que 1’esprit n’est présent qu’a 1 % de la
vie. Si vous n’étes présent qu’a un seul pour cent, vous avez tres peu de
chances d’obtenir des succes considérables, car vous limitez votre
rayon d’action et votre performance d’esprit.

Que faire en pratique ?

« S’entrainer » a devenir conscient chaque fois que vous vous retrou



faire une de ces deux actions simples :
1. Ouvrir une porte ;
2. Etre assis dans un fauteuil.

C’es ttou t ! Quan d vou s sere z capabl e d’accorder toute votre
attention a ces actions toutes simples, vous chasserez automatiquement
les conversations intérieures négatives , le s image s dévalorisantes , le
réflexion s et propos désobligeants des autres ; bref, vous cesserez de
ressasser du négatif.

Lorsqu e vou s ouvre z un e porte , regarde z bie n votre mai n saisi
poignée . Sente z 1 e poid s d e I a porte. Sentez 1’air nouveau de la pie
ou vous entrez. Focalisez- vous totalement sur vos sensations. Si c’est
une porte dans un lieu trés connu, comme chez vous, fermez les yeux
et recréez mentalement la porte a partir de vos sensations.

De la méme facon, quand vous étes assis dans un fauteuil, ressentez
chaque sensation de votre corps, représentez- vous mentalement
simplement assis dans le fauteuil.

Une autre facon de s’immerger dans le moment présent est de
s’attacher aux sensations des cing sens :

1. Vue ;

2. Odorat ;
3. Goit ;

4. Toucher ;
5. Ouie.

Quand votre esprit se laisse envahir par un flot de pensées
excessif, il est facile de rater les simples (et trés importantes) choses
de la vie.

Appuyez-vou s sur le s cin g sen s pou r oriente r votre conscience
le présent. Relevez tout ce qu’il y a a voir et a sentir. Mettez le nez
dehors et respirez 1’air frais ou sentez le doux parfum d’un fruit frais
au marché. Remarquez les goiits et les odeurs. Ralentissez lorsque vou



s mange z e t golite z le s saveur s d e 1 a nourriture. Ressentez avec
douceur la sensation de tenir une tasse de café ou la sensation du vent
contre votre peau. Soyez conscient des sons dont nous sommes entouré:

Si vous vous trouvez dans un moment de stress, de pression ou
de tension , cessez immédiatement ce que vous faites, prenez une granc
inspiration, et dites-vous : Je suis bien maintenant. Je suis bien
maintenant. Je suis dans le controle MAINTENANT .

Prenez une pause de 10 secondes a 1’écoute de la beauté, | a magi e ¢
t ’émerveillemen t d e I’instant . Cesse z de penser !

Pour étre vraiment dans le présent, vous devez étre bie n organis
é ; cel a vou s éviter a de s incertitude s qui viennen t pollue r votr e
concentration . Donc , prenez obligatoirement le temps de vous
organiser, de planifier votre semaine afin d’optimiser votre efficacité.
Je vous suggere de le faire le dimanche soir.

En prenant 20 minutes , listez et classez tout ce que vous ave z a
fair e (paye r un e facture , prendr e rendez-vous avec le banquier, etc.)
les objectifs de votre semaine. Grace a cette astuce, un client est
parvenu, en 6 mois, a augmenter de 10 % ses ventes.

Ne remettez pas votre bonheur a demain. La vérité, c’estqu’iln’y
pa s d e meilleu r momen t pou r étre heureux que...

MAINTENANT'!

Si ce n’est pas maintenant, quand y arriverez-vous ? Votrevie s
toujour s plein e d e défis . C’es t quand méme mieux de 1’accepter et
d’étre heureux DE TOUTE FACON. Le bonheur est la voie. Donc,
appréciez chaque moment que vous vivez et aimez-le d’autant plus que
vous le partagez avec quelqu’un de « spécial » ! Le temps ne vous
attendra pas.



LES LISTES, LES TESTS,
LES QUESTIONNAIRES

Simples et précis, ils vont vous aider a faire le point, a mieux vous
connaitre et a mieux progresser dans votre parcours de leadership. Les
résultats des listes, tests et questionnaires son t a reporte r dan s votr e
programm e d’entrainement personnel.

LISTE N° 1 : LES SIGNES D’UNE BONNE ESTIME DE SOI

Lisez attentivement cette liste et inscrivez dans votre cahier le s
affirmation s ave c lesquelle s vou s éte s en accord.

> J e prend s soi nd e moi . J e m e trouv e plutd t sympathique qu
me regarde dans un miroir... Au fond, je m’aime bien.

> Je suis capable de dire que j’ai fait une erreur, ou de présenter c
excuses.

> Je suis capable de me pardonner mes erreurs comme celles d’at

> Je gere ma vie de facon responsable et indépendante, j’assume
choix.

> J’écoute des points de vue différents du mien.
> Dans I’ensemble, je suis capable de gérer la pression.

>J etien s compt e d e mo n intuition, e tj’agi s en conséquel
parle positivement en moi-méme.

> Je connais mes forces et mes faiblesses.

> Je choisis 1’amélioration continue et je prends des risques
positifs.

> Je pense que 1’un des roles du leader et de quiconque aspire a
une confiance illimitée est de nourrir 1’estime de soi et la confian
en soi de ses équipes et de ses clients.

Vous vous retrouvez dans ces traits et ces comportements ?



Comptez 1 par ressemblance, établissez votre score sur 10 et
reportez-le sur la grille de votre défi n° 1.
LISTE N° 2 : LES SIGNES D’UNE FAIBLE ESTIME DE SOI

Lisez attentivement cette liste et inscrivez dans votre cahier les
affirmations avec lesquelles vous étes en accord.

> J e pratiqu e I’autoaccusation , I’autocritique , e t il m’arriv ¢
souven t d e rabaisse r le s autre s pa r la culpabilité, le blame, 1
honte, etc.

> Ce n’est pas de ma faute si j’ai des problemes.

> Quand je laisse les autres prendre des décisions a ma place, j e
s souven t frustr é s i le s résultat s n e sont pas au rendez-vous.

> Je perds mes moyens lorsque la pression s’accumule.
> Je redoute le changement, notamment s’il faut prendre des risqt
> Il m’arrive d’étre trop émotif ou de ne rien ressentir du tout.

> Je supporte mal la contradiction et j’ai tendance a me replier su
moi-méme.

> Je me compare constamment aux autres, soit par un sentiment
inférieur ou supérieur.

> Je manque de curiosité, mais j’ai I’impression qu’il n’y a rien d
nouveau sous le soleil.

> Mon monologue intérieur est dans 1’ensemble négatif, je ne me
félicite jamais...

Vous vous retrouvez dans ces traits et ces comportements ?
Comptez 1 par ressemblance, établissez votre score sur 10 et
reportez-le sur la grille de votre défi n° 1.

LISTE N° 3 : CES PETITES PHRASES NEGATIVES QUI SE
REPETENT DANS MON MONOLOGUE INTERIEUR

Lisez attentivement cette liste et inscrivez dans votre cahier le s



affirmation s ave c lesquelle s vou s éte s en accord.
> Tu ne vas pas y arriver.
> Tu n’as pas les qualités nécessaires.
> Laisse tomber, c’est trop dur.
> Tu n’as aucun pouvoir sur ce probleme.
> Tu n’es pas capable de voir ce que tout le monde sait déja.
> Ce n’est pas toi qui décides.
> Personne ne va venir a ton aide.
> Tu as encore fait une erreur.
> Tu vas te faire rejeter.
> C’est trop risqué.

Vous pourriez prononcer certaines de ces phrases dans votre
monologue intérieur ? Celles que vous vous dites présentent-elles des
ressemblances ? Comptez 1 par similitude, établissez votre score sur 10
et reportez-le sur la grille de votre défi n® 6.

LISTE N° 4 : LES MAUVAISES HABITUDES QUI MINENT
MA CONFIANCE ET DONT JE VEUX ME DEBARRASSER

Lisez attentivement cette liste et inscrivez dans votre cahier les
habitudes que vous jugez inutiles.

> Téléphoner tous les jours a ma mere.

> Rendre compte a ma femme de tous mes faits et gestes.

> Gronder mes enfants quand ils ont une note médiocre.

> Préférer me taire plutot que de désapprouver ouverte- ment.
> Me gaver de friandises quand je me sens trop mal- heureux.
> Accuser autrui d’étre responsable de mes frustrations.

> Me trouver de bonnes raisons pour ne pas exécuter certaines tac



> Mentir plutot que de risquer de déplaire.
> Répondre a toutes les sollicitations, méme si je suis débordé.

> Ne pas m’engager de crainte de faire erreur.

LISTE N° 5 : LES POINTS FORTS

Lisez attentivement cette liste, inscrivez dans votre cahier les
points forts que vous possédez, ajoutez-en si ces points forts ne figu
pas dans cette liste.

> Je sais m’organiser.

> Je suis toujours disponible pour les gens que j’aime.
> Je ne dépense pas mon argent a tort et a travers.

> J’adore faire plaisir aux autres.

> Je suis globalement optimiste.

> J’ai I’esprit critique.

> Je suis capable de me remonter le moral tout seul.

> J’ai une bonne hygiene de vie.

> Je ne dis jamais de mal de mes collegues.

> Je sais rester modeste dans le succes.

> J’assume mes responsabilités méme si ce n’est pas agréable.
> Je tiens mes promesses.

> Je suis prudent.

> Je ne me mens jamais a moi-méme.

> Je suis consciencieux dans mon travail.

> J’ai I’esprit d’équipe.

> J’ai de I’imagination.



> Je m’efforce de bien jouer mes roles familiaux.
> Je sais repérer les bonnes affaires.
> Je suis audacieux quand il le faut.
LISTE N° 6 : LE RENFORCEMENT DES ATTITUDES
POSITIVES

Lisez attentivement cette liste, au besoin complétez- la dans
votre cahier avec vos renforcements positifs personnels.

> Je me rapproche des gens positifs.

> Au lieu de faire la téte, je souris.

> Je m’autorise a fredonner.

> Je suis a I’afflit de tout ce qui peut m’aider a progresser.

> Je transforme le monologue intérieur négatif en monologue pos
> Je partage ou j’explique ce que je viens d’apprendre.

> J’ai toujours sur moi la liste de mes buts et ma pensée positive «
> Je sais ce que j’ai a faire dans la journée, la semaine, le mois.

> Je sais me rendre indispensable et me faire désirer !

> J’encourage mes collaborateurs !

> Je ne critique jamais mes supérieurs, mes collegues...

> Je n’hésite pas a faire leur éloge.

> Je m’entoure des gens que j’aime.

> J’exprime mes sentiments.

> Face a une difficulté, je suis certain de trouver une solution.

> Quand quelqu’un se montre pessimiste, je démontre qu’une vis
optimiste est possible.

> Régulierement, je pense a des succes que j’ai obtenus.



> J’aime étre entouré de gens qui m’aiment et m’ap- précient.
> Je me félicite quand je suis content de moi.
> Je cultive I’humour.

> Je prends soin de moi.



TEST N° 1 : EVALUEZ VOTRE NIVEAU DE CONFIANCE ET
D’ESTIME DE SOI

Répondez aux questions ci-apreés dans votre cahier par ces choix :
toujours, souvent, parfois ou jamais.

Questio n 1 : Vou s trouve z toute s sorte s d e bonnes raison s pou r reg
r un e décisio n o u un e actio n méme s’il s’agit de quelque chose
d’important...

Question 2 : Vous déclinez une invitation a laquelle vous avez pourtant
d’aller...

Questio n 3 : Vou s deve z prendr e un e décisio n importante dan s 1 e cc

e votr e travai |1 don t vou s sere z seul responsable ; vous trouvez cela
difficile...

Question 4 : Vous n’aimez pas les gens qui vous font remarquer vos erre
Question 5 : Vous partagez vos sentiments...
Question 6 : Vous €tes ouvert aux critiques constructives...

Question 7 : Il y a au moins un contexte de votre vie ou vous vous
sentez coupable de ne pas avoir fait ce qu’il fallait...

Question 8 : Vous sentez que vous devriez avoir plus d’estime de vous-
meme...

Question 9: Vou s ressente z un conflit intérieur entre ce que v
voudriez faire et ce que vous faites actuellement...

Question 10 : Vous avez I’impression que les autres ne vous respectent |
Question 11 : Vous vous trouvez trop sérieux...

Question 1 2 : Sivou s échoue z dan s u n projet , cela renforce votre
certitude d’étre voué a I’échec...

Question 13 : Vous avez I’impression d’étre oublié lors de négociations
professionnelles...

Question 14 : Vos attentes envers vous-méme et les autres sont tres élev



Question 15 : Vous vous sentez observeé et jugé par autrui...
Question 16 : Si quelqu’un vous critique, vous vous sentez inférieur...

Question 17 : Vous vous comparez avec les autres et vous vous trouvez
bien qu’eux...

Question 18 : Vous trouvez votre cercle d’amis insuffisant...

Question 19 : Dan s votr e enfance , vou s avie z | e sentiment de ne pas
compter beaucoup aux yeux de vos parents...

Question 20 : Hésitez-vous a exprimer vos opinions ? (Toujours, souver
parfois ou jamais)

RESULTATS :
Vous obtenez plus de 18 « jamais » ou « parfois »...

Vou s €te s vous-méme . Vou s ave z un e conscience claire de vos
intéréts et de vos droits, et vous n’hésitez pas a le faire savoir aux
autres. On ne vit qu’une fois, pensez-vous, et pour s’épanouir, il faut bie
s’affirmer.

Alors, si quelqu’un s’oppose a vos projets, vous ne vous laisserez pas
faire. Ce que 1’on peut penser de vous vous intéresse, mais ne vous obse
pas et, en tout cas, vous ne construisez pas votre vie sur cela.

Vou s ave z don c un e fort e personnalité , vou s éte s capable d’une vér
originalité et de savoir quelle direction choisir pour améliorer votre
efficacité et celle de vos collaborateurs. Vous étes doté de qualités de
leadership et de créativité incontestables. Il faut peut-étre prendre
davantage en considération ce pouvoir qui est en vous pour I’exploiter
au maximum.

Vous obtenez entre 11 et 18 « jamais » ou « parfois »...

Vou s n’éte s pa s vraimen t vous-méme . Certes , vous parvenez a faire
illusion et a faire croire que vous avez beaucoup de confiance en vous-
méme. Ce n’est pas un effort délibéré pour tromper autrui, mais un
simple réflexe pour correspondre a 1’image que les autres ont de vous.



Lors de vos périodes de crise ou de prise de conscience , vou s vou s
rende z compt e qu e le s choses sont plus compliquées que votre
entourage ne le pense : vou s controle z toujour s plu s o u moin s votr e
e e t vos apparences . Cel a vou s perme t d e vou s adapte r facilement a
le s environnements , d’étr e apprécié , intégré, et performant. Vous
arrivez souvent a atteindre vos objectifs, et I’on vous reconnait volontie
des capacités.

Mais au bout d’un moment, vous risquez de ne plus savoi r tré s bie n qt
vou s éte s vraiment , e t c e a quoi vous aspirez en réalité. Vous doutez :
de vos compétences, de vos qualités professionnelles. D’ou le fait de
vous sentir souvent sous pression, voire anxieux.

Moins de 11 « jamais ou parfois » et une majorité de « toujours »...

Vousavezunpeudemala étr e vous-méme . Vous aimeriez vous
construire et vous développer sans faire de I’ombre aux autres, sans
conflits ni tensions. Vous voudriez vous affirmer sans prendre de risque:
Mais c e n’es t guer e possible , alor s vou s préfére z souvent renoncer.
siir, ce n’est pas toujours une décision prise en pleine conscience, mais,
en y réfléchissant, en faisant un bilan, vous vous apercevez un jour que
vous avez tiré un trait sur plusieurs de vos besoins, de vos aspirations
et de vos ambitions. Votre attitude vous a toutefoi s permi s d e dévelopg
rlesensdel’écout e et de I’empathie, un véritable respect des autres,
désir sincere de ne pas géner ou peiner.

Cela fait de vous quelqu’un d’agréable a cotoyer et qui s’intégre sans
probleme dans les groupes. Mais c’est au pri x d e nombreu x
renoncements , d e beaucou p d e regrets et de frustrations. Et peut-étre ¢
au prix d’une image un peu confuse ; certains risquent de vous considér:
comme distant parce que vous ne vous affirmez guere. Difficil e alor s d
e vou s impose r dan s u n group e d e travail ou dans votre équipe. Diffi
aussi de démontrer les qualités de leader qui pourraient faire avancer
votre carriere. Et vous-méme, vous pouvez vous sentir un peu dévaloris
déprimé de temps en temps.



TEST N° 2 : EVALUATION DES PISTES DE REUSSITE

Lisez attentivement les affirmations ci-apres et inscrivez dans votre
cahier « oui » si vous approuvez, et « non » si cela ne vous ressemble pas.

Vie professionnelle
1. Globalement, je suis satisfait de ma vie professionnelle.
. Je ne m’ennuie jamais au travail.
. Je me sens fier de mes résultats.
. Je me sens bien avec mes collegues.
. Je m’entends bien avec mon patron.
. J’atteins mes objectifs et souvent je les dépasse.
. Je participe aux décisions importantes.

. Mon salaire est conforme a mes compétences.
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. Je suis autonome et responsable.
10. Il y a tres peu de taches qui me rebutent.
Loisirs
1. Les loisirs tiennent une place importante dans ma vie.
. J’ai une pratique réguliere d’une activité de loisirs.
. Je suis satisfait de cette partie de ma vie.
. Je me suis fait des amis dans mes loisirs.
. Je suis content de retrouver mes amis a mon club.
. Je m’épanouis dans mes activités de loisirs.
. Mes loisirs m’aident pour ma vie professionnelle.

. J’aime partager mes loisirs avec des proches.
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. Je peux changer de loisirs, mais pas les supprimer.

10. Je pourrais me priver pour garder mes loisirs.



Finances

’—\

. Je suis plutot satisfait de 1’état de mes finances.

. Je parviens a boucler mon budget sans difficulté.

. J’assure correctement ma sécurité financiere.

. Ma famille est a I’abri du besoin.

. Je suis tres fier de gagner de 1’argent.

. Avoir un compte en banque bien garni me fait du bien.
. Je fais des économies régulierement.

. Je suis a I’affiit de bons placements.
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. L’argent, c’est la vie des affaires.
10. L’argent est un signe objectif de réussite.
Carrieére
1. Je suis plutot satisfait de 1’évolution de ma carriere.
. J’ai une idée assez précise de I’avenir de ma carriere.
. Je suis décidé a me former pour évoluer.
. J’ai déja changé d’orientation dans ma carriere.
. Un bon travail, c’est celui qui ouvre des perspectives.
. Je pourrais sacrifier ma carriere au profit de mon conjoint.
. Je pourrais faire des concessions pour avoir une promotion.

. Je suis en compétition permanente pour arriver en téte.
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. J’ai des objectifs ambitieux.
10. Réussir ma carriere, c’est ce qui compte le plus pour moi.
Corps et santé

1. Je suis en bonne santé.
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. Je fais attention a mon alimentation.
. Je fais du sport régulierement.

. Je surveille mon poids.

. Je ne bois pas d’alcool.

. Ma vie sexuelle est satisfaisante.

. J’ai un bon sommeil.

. Je suis rarement fatigué.

. Je me sens plein d’énergie.

10. Je prends rarement des médicaments.

Vie spirituelle

1.
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Je suis croyant.

. Je pratique régulierement une religion.

. Je pratique régulierement la méditation.

. Je réfléchis souvent au sens de ma vie.

. Aider autrui est une mission essentielle pour moi.
. Dans la nature je me sens proche de Dieu.

. La consommation nous fait oublier la spiritualité.
. Je m’investis dans une grande cause.

. Je ne renierai jamais ma foi.

10. J’aime partager ma foi et mes convictions.

Famille

1.
2.
3.

Je me sens bien dans ma famille.
La famille est indispensable a mon bonheur.

Le bonheur de ma famille est mon but.



4. Je suis fier de ma famille.
5. Je fais tout pour étre un bon parent.
6. Je respecte mes parents.
7. Je serais capable de me priver pour aider ma famille.
8. Je prends régulierement des nouvelles de ma famille.
9. En famille, j’évite les conflits.
10. Je recois souvent ma famille méme éloignée.
Amour
1. Je suis plutot satisfait de ma vie amoureuse.
. Les sentiments et I’amour sont indissociables.
. Je peux aimer passionnément deux personnes a la fois.
.J esui s capabl ed e tou t donne r quan d j e suis amoureux.
. Les joies amoureuses sont les meilleures.
. Je préfere un bon chagrin d’amour a un désert amoureux.
. J e sui s heureu x d e fair e plaisi r a m a 0 u mon partenaire.

. Je ne suis pas du tout jaloux de mon copain ou ma copine.
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. Je fais totalement confiance a ma petite amie ou mon petit ami.

10. L’amour, c’est ce qu’il y a de plus vrai dans la vie.

Pou r chaqu e catégorie , compte z | e nombr e d e « ou i » et reportez-le
sur la roue ci-dessous.



Spirituel

Reésultat entre 5 et 10 : bon a excellent niveau de confiance et d’assurance
dans ce contexte. Vos compétences, vos points forts, vos passions ont une
réelle chance de s’y épanouir.

Résultatd e 0 a 4 : vou s manque z d’assuranc e dan s ces contextes.
Cherchez et découvrez les croyances limitantes qui s’y trouvent ; vous
restaurerez ainsi tous vos potentiels de réussite.



TEST N° 3 : LES CROYANCES LIMITANTES

Lisez attentivement les phrases ci-dessous. Elles décrivent de s
comportement s caractéristique s d e croyances limitantes . S i vou s vot
s reconnaisse z dan s une situation, inscrivez-la dans votre cahier.

1. Ma premiere réaction quand on me demande de faire quelque chose ¢
nouveau, c’est de penser que je ne suis peut-étre pas compétent pour cet
tache.

2. Il est rare que j’ose demander quelque chose pour moi-méme.

3. J’aimerais bien avoir un meilleur travail, mais j’ai trop peur de quitte
que j’ai.

4. J’aurais aimé faire des études plus poussées, mais je pense que je n’e
pas capable.

5. Pour réussir dans la vie, je pense qu’il faut avoir de la chance et des
parents riches.

6. Si mes enfants voulaient s’engager dans des études longues et difficil
le leur déconseillerais.

7. Ma condition modeste m’interdit de m’élever dans 1’échelle sociale.
8. Quelqu’un qui n’a pas de culture générale n’est pas intéressant.

9. Je dois me protéger, car mes collegues n’attendent qu’un faux pas por
m’écraser.

10. J’ai peur quand je passe les entretiens d’évaluation.

11. Je ne m’oppose jamais a quelqu’un qui a plus de pouvoir que moi,
mon patron par exemple.

12. Quand j’ai une bonne idée, je pense que beaucoup d’autres gens 1’ o1
certainement eue avant moi.

13 .J e m e trouv e laid, alors je m’efforce de paraitre intelligent, mais j
que c’est faux.

14. Je ne plais pas aux autres parce que je suis trop timide.



15. J’ai du mal a m’imaginer plein d’audace et réalisant de brillantes
ambitions.

16. Le monde actuel me parait une immense source de dangers.

17. Sije veu x améliore r mo n salaire , i I fau t qu e je travaille plus e
sacrifie d’autres activités.

18 . Enréunion,ilestrareque je prennela parol e quand je ne suis
d’accord ; j’estime que je n’ai pas le droit de le faire.

19. Il m’est arrivé de prendre de mauvaises décisions parce que j’ai vou
m’affirmer ou bien que je n’ai pas osé demander conseil.

20. Je ne veux pas trop de responsabilités parce que j’ai peur de faire de
erreurs et qu’on me le reproche ensuite.

Chaque affirmation avec laquelle vous étes d’accord ou qui décrit votre
attitude compte pour 1 point. Reportez-vous aux résultats.

Vous obtenez plus de 10 points

Vos croyances limitantes sont tres présentes dans votre vie. Elles vous
empéchent de vous exprimer et d’étre vraiment vous-méme. Vos réves ne se
changent pas en ambitions, et, dans bien des domaines, vous ne vous autorise
zpasaréver.Ilsepeutque ces nombreuses croyance s soien t le s
manifestation s d’un e o u deux plus puissantes convictions génératrices
d’inhibitions, d’inquiétude, de manque de confiance et d’estime de soi. Vous
en viendrez a bout a partir du moment ou vous aurez décidé de le faire.

Vous obtenez moins de 10 points

Vos croyances limitantes sont bien présentes, mais pour la plupart, vous
étes capable de les remettre en question. Vou s éte s conscien t de s bénéfice
s qu e vou s éte s en droit d’attendre des que vous aurez pris le dessus sur ces
croyances. Vous avez un puissant désir de liberté, mais vous vous donnez de
bonnes raisons pour rester prisonnier d’habitudes et de frustrations. Vous
viendrez a bout de vos croyances limitantes des 1’instant ou vous déciderez
de vous poser les bonnes questions.

Mes pensées positives

Voic i 3 4 pensée s positives . A chaqu e nouvea u défi, choisissez celle



qui vous inspire. Vous pouvez choisir plusieur s foi s 1 a méme . Vou s pouve
z auss i crée r les votres.

> Je peux obtenir tout ce que je veux vraiment.

> Au lieu d’hésiter, j’évalue ce qu’il y a a gagner dans la décision.
>Jeneremetspasaulendemainlestache s qui m’incombent.
> Je prends moi-méme les décisions qui me concernent.

> Refuser quelque chose, ce n’est pas rejeter la personne qui demande.
> Quand j’ai un doute, je me pose des questions.

> Je m’autorise a réussir ce que j’entreprends.

> Il n’y a pas d’échecs, seulement des résultats désirés ou non.

> Le vrai courage, c’est de reconnaitre ses faiblesses.

> N’essaie pas, fais-le ou ne le fais pas.

> On n’aime pas quelqu’un qui dit « oui » a tout.

> Quand j’ai peur de quelque chose, je me prépare a

1’affronter.

> Je me pose les bonnes questions, méme si je n’aime pas la réponse.
> Je peux atteindre 1’excellence si je m’en donne les moyens.

> Je m’attribue des félicitations quand je suis content.

> C’est tres utile au groupe quand quelqu’un donne son avis.

> Je m’autorise a émettre des critiques justifiées et constructives.

> Partager ce n’est pas se démunir, mais s’enrichir.

> Je suis certain qu’il y a toujours une solution a un probleme.

> Le monde extérieur est une source inépuisable de richesses.

> Quand je me sens bien, mon entourage se sent bien.

> J’ai confiance dans mon travail.



> Je me sens relax et reposé.

> Je crée quotidiennement des expériences riches et positives.
> Mes compétences s’améliorent chaque jour.

> Je crois en moi.

> Je m’autorise a gagner de 1’argent.

> Je crée des situations pour mon plus grand bénéfice.
> Je fais de mon mieux chaque jour.

> Je suis bien organisé et mes taches sont accomplies.
> J’exprime de mieux en mieux ce que j’ai a dire.

> Quelle énergie en moi !

> Je suis quelqu’un de bien.

> Je suis fier de mon travail et de mes efforts.



CONCLUSION

« L’homm e raisonnabl e s’adapt e a u mond e ; ’homm e
déraisonnabl e s’obstin e a essayer d’adapter le monde a lui-
méme. Tout progres dépend donc de I’homme déraisonnable. »

—George Bernard Shaw

Il y a quelques jours, je suis tombé sur une lettre que m’avait
envoyée Thierry, un auto-entrepreneur qui a participé a 1’un de nos
bootcamps. Celui-ci m’écrivait :

« Regardez ca, Franck, c’est une photo de moi quand j’avais 18 ans.
C’est une photo de vacances, et je me souviens qu’alors , j’étai s
amoureu x d e Lise , un e fill e d e m a classe auss i joli e qu e brillante
,j’avai s I’impressio n d’étre completement nul a c6té d’elle et je n’os¢
pas lui parler ; cela me tourmentait tellement que j’en perdais le
sommeil. Sur la photo, je vois un jeune adulte timide, qui baisse les
yeux et qui a vraiment I’air de s’ennuyer.

« Si ma vie privée était un vrai fiasco et me faisait souffrir, je dois
avouer que je m’étais, comme vous le dites, habitué a cette vie en cage
dorée. Et puis, un jour, je vous ai vu dans un reportage a la télévision
ou en quelques heures vous aviez transformé un homme comme moi. J’
participé a votre séminaire leadership avec appréhension, au début. Et [
ce fut un choc de comprendre les mécanismes inconscients qui avaient
provoqué ma situation. J’ai compris que je vivais selon les croyances
de ma famille et non celles qu’il me fallait pour réaliser mon réve.
Parce que je ne savais pas ce que je voulais, les autres avaient choisi po
moi !

« Au final, votre séminaire, Franck, a été pour moi un déclic. J’ai pri
conscience que la solution était 1a, a portée de main, qu’il suffisait de cl
I’éclairage pour qu’elle soit visible et accessible. Je voudrais dire dans
ce témoignage que si j’ai réussi a dépasser mes blocages, tout le
monde peut le faire. Vous aviez raison. Je ne saurais jamais trop vous
remercier, Franck. Vous avez raison, soyons déraisonnables pour oser



choisir notre vie en dépit des jugements des autres. Merci encore. »

Le témoignage de Thierry me fait penser a mes débuts de pilote
d’avion de tourisme. Je suis cette fois-ci certifié. Pas d’instructeur.
Plus d’école. Cette fois-ci, je suis seul. Face a moi-méme. Pas de
triche, pas de manque de confiance, car une fois en I’air, pas de possibil
de se garer rapidement sur | a band e d’arré t d’urgence . C e jour-1 a j
e tour de I’appareil, je vérifie point par point chaque élément de m a lis’
controle , pui s j e m’install e au x commandes. Dans mon casque,
j’entends la voix du controleur qui me donne 1’autorisation de décoller
: « Foxtrot Golf India Zoulou Hotel, autorisé au décollage, rappelez au
point novembre, deux mille pieds QNH... » Le ciel est parfaitement cla
prends mon envol. Soixante nceuds, je tire sur le manche. Je quitte le so

Immédiatement ma psychologie change. J’éprouve un sentiment
intense de liberté, mais aussi de responsabilité. Je suis bien, intensémen
! Confiant en mon appareil, confiant en mes possibilités, confiant en la
Comment avais-je pu douter de moi ?

Je souris avant d’hurler un YEESS de joie seul dans mon Cessna
172.

Ces premiers vols en solo ont marqué mes premiers pas vers de
nouveaux défis, de nouveaux bonheurs. Une nouvelle vie.

J erepens e a cett e citatio n d e Shakespear e : « nos doute s son
traitre s e t nou s priven t d e c e qu e nous pourrions souvent gagner de
bon parce que nous avons peur d’essayer ».

S’il est impossible de controler toutes ses pensées, il est tout a fait
possible de ne plus donner autant d’importance a ces mauvaises petites
voix intérieures a 1’origine de tant de douleurs et de déceptions. Du
Mahatma Gandhi, qui passa du statut d’avocat inconnu a celui de
libérateur de son pays, e n passan t pa r Ros a Parks , couturier e noir ¢
américaine pauvre qui devint une figure emblématique de la lutte
contre 1 a ségrégatio n racial e au x Etats-Unis , jusqu’ a I’ Anglaise
Joanne Rowling, jeune mere divorcée vivant d’allocations qui devint la
romanciére la mieux payée au monde avec la série de romans Harry
Potter vendus a plus de 450 millions d’exemplaires, il ne tient qu’a vou
de vivre votre vie.



Votre vie change des I’instant ou votre engagement est total. Cette
force de décision est en chacun de vous. Rappelez- vous ces instants
passés ou vous avez obtenu exactement ce que vous vouliez. C’est
avec cette méme assurance, sans laisser la place au doute, que vous
avez gagneé. Vous aviez puisé en vou s cett e confianc e énergisant e pc
r transforme r votre vision en réalité. Cette confiance est illimitée. Elle
changé ma vie, celle de personnalités que vous connaissez et celle de
milliers de participants a mes séminaires.

S’il n’y avait qu’un message a retenir et a transmettre a vos proches,
pourrait se résumer a ces deux regles d’or :

— Votre leadership a besoin d’action pour s’accroitre.

— Vous possédez déja toutes les clés de la réussite. Elles sont en
vous suffit d’apprendre a les reconnaitre et a les saisir.

Ce que vous pouvez retirer de ce livre... rien ou tout ! Contrairemen
que I’on dit, vous pouvez commencer le voyage des maintenant. Le
changement personnel se décrete et peut s’appliquer tres vite,
moyennant de 1’attention et des efforts constants, jusqu’a ce que le pli
soit pris. Si vous le décidez fermement, vous pouvez amorcer votre
nouvelle vie des a présent.

Alors, que comptez-vous faire maintenant, apres la lecture de ce livr
o)

Comme le disait Mark Twain : « Dans vingt ans, vous serez plus dég
ce que vous n’aurez pas fait que de ce que vous aurez fait. » Alors, que
comptez-vous faire maintenant ? Contrairement a ce que croient la plup
des gens, il est possible de progresser tres vite méme si un changement
tdemand ed utemp setd el apersévérance . Dés demain, supprime:
sucre de votre café et faites une heure supplémentaire de sport par
semaine, et déja le processus sera enclenché !

San s avoi r a modifie r so n caractéere , o n peu t déja modifier sa
facon de voir les choses. On peut modifier sa facon d’aborder les
problémes ou sa méthodologie de travail.

La progression est immédiate !



La seule difficulté éventuelle consiste a ne pas renoncer par facilité.

Vou s pouve z progresse r de s aujourd’hui . E t c’est terriblemen
réconfortan t d e vou s dir e qu e vou s pouvez applique r cett e progre
natou s le s aspect s d e votre existence. Car la progression conduit at
bonheur.

Vous n’avez jamais été tant heureux que quand vous progressiez a
vitesse grand V. Vous rappelez-vous ? C’était quand vous étiez enfant.

S il e changemen t es t automatique , 1 a progression demande un
effort, une stratégie.

Progresse r vou s demand e surtou t u n investissement psychologiq
juste un état d’esprit.

Dites-vous qu’au moment ou vous lisez ces lignes, vous pouvez
déja, chez vous, a votre bureau, dans votre fauteuil, avoir fait un sacré
pas vers le succes.

Les stratégies se forgent loin de la bataille.

Eites-vous prét & mettre toutes vos forces dans la bataille ? Je le veux
pour vous. Je vous le souhaite.

Vous étes arrivé a la fin de cette premiere aventure et je tenais a
vous en féliciter personnellement et a vous dire toute 1’amitié et
I’admiration que j’ai pour votre démarche.

Nous n’avons peut-étre pas encore eu la chance de nous rencontrer,
mais je sais combien cette lecture n’est pour vous qu’une étape. Il est
clair que vous comprenez que le monde extérieur a peu de chances de
changer et qu’il vous revient d e vou s enrichi r pou r I’appréhende r
différemment . Vous allez entreprendre un parcours vers une vie de
succes et de réalisations durables.

S i volontairemen t c e livr e s e voulai t synthétique , je souhait e q
e étincell e s e produis e e n vous . L’étincelle qui v a faired e vou s u
d leader . Vou s ave z pri s la décision d’augmenter votre confiance, de
changer de vie, de progresser ; et le fait d’avoir mené 1’étude de cette
méthode a terme est un excellent indicateur non seulement de votre
volonté, mais aussi de vos succes a venir. Car la volonté ouvre la voie



du succes.

Je vous dis donc bravo du fond du cceur. Bravo pour votre ténacité,
votre volonté et votre intelligence.

J e sui s persuad é qu e vou s vou s trouve z maintenant aguerri ,
renforcé , ave c le s idée s claires . Vo s arme s sont fourbies, il ne vou
reste plus qu’a les utiliser parmi le monde.

En sachant conjuguer conscience, attention et estime d e vous-méme
vou s alle z décuple r vo s possibilités , vous allez travailler mieux, plus
vite, et serez plus détendu et plus efficace.

Vous devez sentir au fond de vous cette énergie et ce nouvel
enthousiasme. Gardez cette sensation précieusement en vous,
restimulez-la fréquemment en 1’évoquant souvent et en 1’amplifiant
mentalement.

Nourrissez votre mental de positif, de beauté, d’enthousiasme, de
courage et de confiance. Et regardez ce qui va se produire.

J’aimerais vous demander de partager ces informations, cette
méthode SPARK avec votre entourage ; prétez ce livre a vo s amis . Plt
e entourag e évoluer a dan s | a méme dynamique positive et constructi
que vous, plus vos projets seront facilités, plus les choses se
déclencheront naturellement. Formez les gens autour de vous,
transformez leur vision, contribuez a débloquer leurs freins personnels.
Montrez a tous que vous avez changé, galvanisez vos résolutions par
vos paroles, expliquez et faites savoir ce que vous €tes maintenant ;
vous ne tarderez pas a constater de grands changements !

Et puis, autre bonne nouvelle, vous trouverez d’autres ressource s
gratuite s su r 1 e sit e We b d e cett e méthode
www.confianceillimitee.com . Invitez- y vo s proche s ; vous éprouver
une grande richesse intérieure a leur offrir ce que vous venez de vivre.

Je vous souhaite une vie riche, active, débordante et heureuse.

J’espere de tout mon ceeur avoir contribué a vous inspirer pour que
vous ne doutiez plus jamais du pouvoir qui est en vous : cette
confiance illimitée ! J’espére que vous demeurerez en contact avec


http://www.confianceillimitee.com/
http://www.confianceillimitee.com/

moi. Rejoignez-moi par exemple sur notre pag e Faceboo kavantd e
vivr e ensembl e de s moments intenses a 1’un de nos prochains
événements. Vivez dans la découverte , | a progressio n permanente ,
I’émerveillement et... soyez un leader actif déraisonnable et inspirant
pour un monde meilleur !

Phoniclib

N

O &
~



Leomord
Tampon

Leomord
Tampon

Plug1337
phoniclib

Plug1337
phoniclib

https://www.youtube.com/channel/UCeCV4XgElXgkEB7Hu4lZIAA/playlists?view_as=subscriber

BIBLIOGRAPHIE

ANTHONY, Robert. Les Ultimes Secrets de la confiance en soi :
confiance en soi, ce n’est pas compliqué : une facon infaillible de
démarquer, peu importe qui vous étes ! Brossard, Editions Un mo
différent, coll. « Motivation », 2008, 238 p.

BOISVERT, Jean-Marie, et Madeleine BEAUDRY. S’affirmer et
communiquer, Montréal, Editions de I’Homme, 1999/1979, 328

BRANDEN , Nathaniel . Ho w t o Rais e You r Self-estee m : Th «
Proven Action-Oriented Approach to Greater Self-Respect and
Self- Confidence, New York, Bantam, 1997/1988, 176 p.

COVEY, Stephen R. Les Sept Habitudes de ceux qui réalisent tou
qu’ils entreprennent, Paris First Business, 1996/1991, 277 p.

CUDICIO, Catherine. Le Grand Livre de la PNL, Paris, Eyrolles,
2004, 290 p.

EDEL, Laurent. Gagner sa vie en se faisant plaisir : 200 nouvelle
de business pour devenir entrepreneur de sa vie, Paris, J’ai lu,
2007, 320 p.

EMERSON , Ralp h Waldo , e t Mauric e MAETERLINCK . Le
Confiance en soi et autres essais, trad. Monique Bégot, Paris,
Rivages, 2000, 198 p.

FANGET, Frédéric. Affirmez-vous ! Pour mieux vivre avec les at
: Guide pour s’aider soi-méme, Paris, Poche Odile Jacob, 2009/2(
282 p.

FREUD, Sigmund. Introduction a la psychanalys e , Paris,
Gallimard, 2003, 567 p.

HAANEL, Charles. La Clé de la maitrise : un merveilleux guide |
obtenir tout ce que vous désirez dans la vie, Québec, Le Dauphin
Blanc, 2007, 272 p.

HALMOS, Claude. Parler, c’est vivre, Paris, Nil, 1997, 342 p. HI



Napoleon . Le s Clé s d u succe s : le s 1 7 principe s d e 1 a croiss:
personnelle, Montréal, Editions de I’Homme, 1999, 222 p.

HILL, Napoleon. Réfléchissez et devenez riche, Montréal, Editio
du Jour, 1998, 194 p.

LEVY-LEBOYER, Claude , Claud e LOUCHE , e t Jean-Pierre
ROLLAND . R H : le s apport s d e ] a psychologi e d u travail , to

Management des personnes, Paris, Editions d’Organisation, 2006
496 p.

NOGUES-LEDRU , Marie-Pierte , e t Ann e CLARET-
TOURNIER. Changer de vie — Se reconvertir, mode d’emploi, Pa
Village mondial, 2006, 285 p.

OMRAAM, Mikhaél Aivanhov. Le Pouvoir de la pensée, Fréjus,
Prosveta, 1986, 230 p.

RICHER, Anne. Le Périple d’un gagnant : Placide Poulin, avec I
collaboration de Line Corriveau, Québec, Editions Francine
Breton, 2010, 472 p.

ROBBINS, Anthony. Pouvoir illimité, changez de vie avec la PN
Paris, J’ai lu, 2008, 505 p.

SARNIN, Philippe. Psychologie du travail et des organisation s ,
Bruxelles, De Boeck, 2007, 220 p.

TRACY , Brian . Avale z 1 e crapau d : 2 1 bon s moyen s d’arréte
tout remettre au lendemain, pour accomplir davantage en moins
de temps, Gatineau, Editions du Trésor Caché, 2006, 144 p.

WATTLES, Wallace D. La Science de I’enrichissement : profond:
sagesse et programme d’enrichissement d’une ceuvre puissante
datant de 1910, Loretteville, Le Dauphin Blanc, 2006, 165 p.

WATTLES, Wallace D. La Science du succes, Québec, Le Dauph
Blanc, 2010, 103 p.



TEMOIGNAGES

« De la grande entreprise a la PME, de 1’auto-entrepreneur au
sportif de haut niveau, en passant par le particulier, des dizaines de
milliers de personnes sont passées au niveau supérieur avec 1’approche
de coaching développée par Franck Nicolas et son équipe.

Coac h d e leader s e t d’entrepreneur s d’expérience, communicat
r d’exception , débordan t d’enthousiasme, de leadership et
compétent... Par sa fine approche, presque imperceptible, il t’aiguille,
te fait sortir de la zone de confort, et te défie au-dela de tes limites
jusque dans tes ressources insoupconnées. Il te permet de prendre
conscience de tes talents , te s ressources , mai s auss i d e toute s le s p
de progressio n pourt a vi e professionnell e e t personnelle. Saint-
Exupéry 1’aurait appelé “le Petit Prince”. Franck est un personnage
remarquable, un leader, un communicateur hors du commun doublé
d’un psychologue de premier ordre. Franck est devenu un ami. »

Pierre Pomerleau, ing., MBA
Président, directeur général de POMERLEAU INC.
Chiffre d’affaires 1,8 milliard de dollars

« Aunomd e Lunetteri e Ne w Look , e t e n mo n nom personnel,
tiens a remercier Franck Nicolas pour 1’excellent séminaire sur le
leadership qu’il nous a proposé lors de notre congres annuel. Avec une
énergie incroyablement communicative et sa maitrise du sujet, il a su
créer un véritable engouemen t che z no s participants . I 1 demeur e I’
des meilleurs coachs et conférenciers que nous ayons accueillis a ce jot
c’est sans hésitation que je recommande Franck Nicolas. »

Martial Gagné, FCPA, FCMA Président Lunetterie New Look i1
« Je recommande Franck Nicolas a tous. Il connait bien les

préoccupations des leaders, des entrepreneurs, des entreprises et de
leurs équipes qu’il accompagne depuis longtemps. Il est une incroyable



source d’inspiration, d’énergie et de vitalité dans les coachings qu’il
donne. Son approche et ses outils pragmatiques nous ont beaucoup
apporté. Encore aujourd’hui le s résultat s son t perceptible s aupre s d ¢
s équipes , pas uniquement un simple effet wow comme on le voit souv
mais des résultats pérennes. Merci, Franck. »

Eric Favre

Président et chef de la direction ’ERIC FAVRE, Sport et nutrit

« Le s approche s d e Franc k Nicola s m’on t permi s de faire toute
différence dans ma pratique de haut niveau. Un champion n’atteint jam.

le sommet tout seul... J’avais besoin de ces nouvelles stratégies, de
cette rigueur. Merci, le coach des coachs. Merci encore pour tout, Franc

Olivier Schoenfelder

Champion du monde de danse sur glace



A PROPOS DE 1’AUTEUR

Franck NICOLAS est le fondateur du mouvement Glob et de la
méthode de coaching SPARK. Ses livres, capsules vidéos , programm
d’autocoachin g Interne t e t audio, conférences et séminaires inspire
des dizaines milliers de personnes dans une vingtaine de pays. Il a
consacré sa vie a aider les leaders et les entrepreneurs a découvrir et a
mettre en application les outils, les stratégies et les ressources pour leur
permettre d’optimiser leurs talents, d’augmenter leurs résultats et de
vivre une meilleure existence.

Franck Nicolas est dans la francophonie I'un des chefs de file de
I’industrie des conférenciers. Auteur et entrepreneur, i 1 es t reconn u
comm e un e autorit é d e | a psychologi e du leadership, de 1’influence
la mobilisation des équipes et de la performance de I’entreprise.

Franck Nicolas, qui siége comme conseiller aupres de nombreux
dirigeants, est I’auteur de plusieurs ouvrages et méthodes de coaching
sur la performance des équipes et sur la réussite des organisations.

Durant sa carriere, Franck Nicolas a eu I’occasion de coacher des
chefs d’Ftat, des sportifs de haut niveau, des artiste s e t de s
entrepreneur s don t quelques-un s de s 30 principaux leaders au Quét
du CAC 40 en France.



Grac e a un e pédagogi e percutante , se s approche s de coaching offre
des résultats rapides et permanents.
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https://www.youtube.com/channel/UCeCV4XgElXgkEB7Hu4lZIAA/playlists?view_as=subscriber

Pour en savoir plus sur Franck Nicolas et bénéficier de ses coachings v
gratuits...

Consultez ses sites Web :

www.glob.cc et www.confianceillimitee.com



http://www.glob.cc/
http://www.confianceillimitee.com/
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