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Introduction
Je n’en reviens toujours pas. Moi, petit garçon dyslexique et diabétique à qui on prédisait l’échec, voilà que je deviens vice-champion du monde de lecture rapide en 2021, renouvelle mon titre en 2023, publie un best-seller la même année et m’épanouis au quotidien en animant des formations auprès d’un public de plus en plus large. Chaque jour, je me demande comment le rêve a pu devenir réalité. Comment le jeune Mohamed que j’étais a pu céder sa place à l’homme que je suis devenu.
Comment ai-je fait pour en arriver là ?
Cette question m’envahit encore, et vous êtes nombreux à me la poser. Généralement, je réponds que j’ai énormément travaillé. J’ai pris une revanche sur la vie. Ce n’était pas simple. Tous les matins, j’ai rassemblé mes forces, accepté de faire des sacrifices, forgé mon mental, combattu mon syndrome de l’imposteur. Aujourd’hui encore, j’en passe par là. J’entends ces voix du passé, de professeurs qui ne croyaient pas en moi, assénant toutes ces phrases blessantes qui me disaient combien mon cas ne présageait pas un grand destin. Comme vous, je doute, j’ai peur, je cogite, je connais les nuits blanches. Mais jamais, jamais je ne lâche. C’est pour cette raison que j’ai décidé de me lancer de nouveau dans l’aventure de l’écriture : pour m’ouvrir encore davantage à vous, partager tout ce qui m’a aidé à atteindre mes objectifs et, ainsi, vous aider à atteindre les vôtres.
Ce livre est une suite logique. J’ai regroupé ici tout ce qui m’a permis d’arriver là où je suis. Tous les outils que j’ai utilisés sont dans ces pages. Je les ai réunis afin de pouvoir vous offrir la « Méthode Boclet ». L’ensemble des conseils et exercices que vous lirez ici ont été testés avec succès. Je ne déploie aucun conseil que je n’appliquerais pas. Il m’importe profondément d’être honnête avec vous, afin que vous puissiez, vous aussi, vous transformer.

La connaissance change tout
Jamais je n’aurais imaginé que le savoir et l’apprentissage puissent avoir un tel retentissement sur ma vie. Que la connaissance était aussi faite pour moi. Qu’elle pouvait être une source de bonheur.
J’ai fait le premier pas vers elle en découvrant qu’apprendre est à la portée de tous. Il n’y a pas de domaine de connaissance plus important qu’un autre. Écouter un podcast sur l’archéologie, regarder un documentaire sur la cuisine marocaine, se passionner pour le monde des fourmis ou découvrir les noms des plantes… il n’y a que des sujets d’intérêt et la joie de les explorer.
Plus que tout, je crois en la connaissance. Quand j’ai découvert la lecture rapide et décidé de développer mes connaissances grâce à cette discipline, j’ai compris combien le savoir nous guidait vers une satisfaction personnelle et professionnelle. La connaissance n’est pas seulement essentielle à nos projets. Elle est une source incroyable de bonheur. Lorsque l’on cumule du savoir, on apprend à se connaître et à connaître le monde qui vous entoure. En cela, la connaissance change tout. Elle a changé ma vie.

La création de la Méthode Boclet
Je me bats chaque jour. Chaque jour, j’encourage tout un chacun à surmonter ses croyances limitantes, à déjouer l’autosabotage et à se lancer dans l’apprentissage. Je ne compte pas m’arrêter en si bon chemin : après l’ascension du mont Blanc, challenge que je me suis lancé pour me surpasser physiquement et mentalement, puis la sortie de mon premier livre, j’ai donc eu envie de créer ma méthode, sur laquelle j’ai travaillé pendant deux ans. Alors que je m’y consacrais pleinement, j’ai signé, en parallèle, pour une soirée à l’Olympia. C’est incroyable ! Je me revois en 2021, devant cette salle mythique à Paris, qui disais à ma femme : « Un jour, je serai sur scène, ici ! » Elle avait ri. Pourtant, nous y voilà : le 7 septembre 2024, je donnerai une conférence devant des milliers de personnes ! Une conférence pour transmettre mon expérience et les secrets de ma méthode.
De vous à moi : à l’heure où j’écris ces lignes, il m’arrive de me demander : Mais qu’est-ce qui m’a pris ? Ma peur parle, et c’est bien normal ! Elle sera là jusqu’au bout. Je suis déjà impressionné, mais je suis aussi terriblement excité, et cette excitation est un moteur. Elle me fait tenir, elle me fait avancer, elle me rappelle que je ne lâche rien, et elle m’aide à travailler sur mon intervention avec une énergie hors norme.
Depuis des mois, j’écris donc ce livre tout en préparant l’Olympia. J’utilise ma méthode pour réussir sur scène, mais je l’enrichis aussi de tout ce que cet événement à venir exige et m’inspire. Voilà pourquoi ce livre sort en librairies au mois de septembre. Parce que tout est intimement lié, infiniment évident, et j’espère, à travers les pages qui vont suivre, vous convaincre de l’importance d’entrer en synergie avec ses rêves. Et n’oubliez pas : si personne ne se moque de vos rêves quand vous les racontez, c’est qu’ils ne sont pas assez grands !





[image: ]Semaine 1
Travailler sur soi
« La porte du changement ne peut s’ouvrir que de l’intérieur. » Jacques Salomé


Vous tenez ce livre entre les mains, preuve que vous êtes en route pour devenir illimité ! La première étape, pour cela, n’est autre que d’effectuer un travail sur soi. Chaque jour, je vais vous poser des questions et vous guider, afin que vous puissiez cerner vos objectifs et repousser les limites qui vous empêchent peut-être d’avancer. Rassurez-vous, je ne vous propose pas une introspection ambitieuse et remuante. Plutôt quelques interrogations ciblées, afin que vous deveniez votre meilleur allié dans l’apprentissage.
Vous verrez, cette semaine va vous nourrir d’une grande énergie. Vous n’aurez plus peur de vous-même, plus peur de croire en votre potentiel. Au contraire : vous allez comprendre que vous disposez des ressources nécessaires pour vous dépasser. Vous aurez envie d’agir, de passer à l’action !
C’est précisément ce qui m’est arrivé quand j’ai osé questionner mes désirs profonds et mes blocages. Je me suis « rencontré », j’ai identifié mes forces, mes faiblesses, et j’ai décidé que j’allais renforcer les unes et me servir des autres. De là, j’ai arrêté de m’éviter.
J’ai ressenti beaucoup de joie, parce que j’ai compris que j’avais le droit de réussir. À vous !


Jour 1
Définir son pourquoi
À quoi rêvez-vous en ce moment ? J’imagine que vous avez des envies, des objectifs à atteindre ? Et c’est sans doute la raison pour laquelle vous tenez ce livre entre vos mains : pour les concrétiser ! Alors, je pourrais reformuler ma question : pourquoi tenez-vous ce livre dans vos mains, exactement ? Où souhaitez-vous qu’il vous emmène ?
Me concernant, je sais pourquoi je l’écris : pour vous permettre de libérer votre potentiel illimité et de devenir la personne que vous voulez devenir.
Mon intention est claire. De la même façon, vous devez vous aussi mettre des mots sur votre intention ou vos intentions. Il s’agit de définir votre pourquoi. Mais qu’est-ce qu’un pourquoi ?
Je distingue le pourquoi de l’objectif. Si l’on schématise, l’objectif est le résultat que vous visez, par exemple devenir bilingue. Le pourquoi, quant à lui, est la raison pour laquelle votre objectif vous tient à cœur. Vous désirez peut-être voyager, parler anglais à vos enfants, rejoindre votre partenaire en Australie, trouver du travail là-bas…
	Mon objectif
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	Mon pourquoi

	Je veux parler anglais
	Pour apprendre la langue à mes enfants

	Je veux devenir pâtissier
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	Pour vivre un métier passion !

	Je veux écrire
la Méthode Boclet
	[image: ]
	Pour permettre aux gens de se sentir libres intellectuellement et de libérer leur potentiel illimité






La notion d’objectif est au cœur de la Méthode Boclet (nous y reviendrons d’ailleurs plus tard, voir jour 15), mais elle ne peut faire sens sans pourquoi. Souhaiter atteindre un objectif est une chose, comprendre ce qui nous anime, derrière, en est une autre, et bien plus importante. Car le pourquoi est un moteur. Il nourrit notre motivation et nous donne de la force pour avancer dans notre projet. Il est donc essentiel que vous définissiez votre pourquoi. C’est le premier pas de la Méthode.
Chaque jour, je me rappelle mon pourquoi. Grâce à lui, je garde le cap et je maintiens mon intérêt pour ce sur quoi je travaille.

Les 3 principes du pourquoi
Un bon pourquoi répond à 3 principes, que je vous expose ici et qui vous seront utiles pour définir le vôtre ensuite.
Votre pourquoi est positif
Parce qu’il doit avoir le pouvoir de vous remettre sur pied quand la volonté faiblit, le pourquoi doit à tout prix évoquer un sentiment positif.
Quand j’ai quitté l’univers du salariat et découvert la lecture rapide, mon objectif était de progresser dans cette discipline. J’ai très vite cherché à définir mon pourquoi, afin de savoir à quoi me raccrocher en cas de coup dur. Ma première réponse a été : pour me prouver que je ne suis pas bête !
Ma formule était négative. Ça m’a sauté aux yeux. J’ai repris : je veux me prouver que je suis intelligent ! Cette phrase était bien plus solide et encourageante. Un pourquoi formulé positivement accroît la détermination et facilite la tâche au cerveau, qui arrive bien mieux à travailler lorsqu’il peut se représenter concrètement ce pour quoi il se met en action.

Votre pourquoi vous appartient
Le pourquoi est éminemment intime. Arrêter de fumer pour son conjoint, décrocher son bac pour faire plaisir à ses parents… Si votre pourquoi intègre une personne de votre entourage, il y a de grandes chances pour que vous ne vous le soyez pas suffisamment approprié et que vous ayez l’impression qu’il ne vous appartient pas. Un pourquoi fonctionne à la première personne du singulier. Vous voulez exercer un nouveau métier pour vous épanouir, vous mettre au sport pour être mieux dans votre peau…
Toutefois, l’entourage peut aussi, parfois, être intimement motivant. Je constate régulièrement que beaucoup d’objectifs et de pourquoi sont tournés vers les enfants : on veut réussir pour eux, pour leur assurer une sécurité financière, pour se dégager du temps en famille… Pourquoi pas, à condition que vous vous sentiez animé par ce pourquoi et qu’il résonne en vous.

Votre pourquoi est honnête
Savoir exactement pourquoi l’on souhaite atteindre son objectif est une clé de la réussite. Le pourquoi doit être fort et puissant. On peut vouloir changer le monde, connaître le succès, gagner de l’argent, prendre une revanche sur la vie, devenir plus fort que son concurrent… Tous ces pourquoi sont nobles. Il n’existe pas de pourquoi meilleur qu’un autre. N’essayez pas de vous créer un pourquoi présentable, honorable ou gratifiant. Osez regarder dans les yeux votre pourquoi.
[image: ]Pensée d’illimité
Votre objectif et votre pourquoi répondent à la notion de congruence. Quelqu’un de congruent est quelqu’un qui dit ce qu’il pense et qui pense ce qu’il dit. Pas de triche, pas de rêves empruntés à d’autres, pas de mensonges à soi-même ! La notion de congruence m’est apparue récemment et a changé ma vision des choses. Quand je sens que je ne suis pas en accord avec un objectif, que je ne comprends pas pourquoi je réalise une tâche, j’y pense et me demande : est-ce moi ?




Définissez votre pourquoi
Étape 1 : identifiez votre objectif
Pour commencer, répondez à cette question : quel est mon objectif ? Qu’est-ce que je vise ? Quelle est ma priorité en ce moment ? Si vous peinez à trouver une réponse, peut-être pouvez-vous essayer de vous demander : pourquoi lisez-vous la Méthode Boclet ? Votre objectif va naturellement se dégager.
Afin de vous guider, voici les réponses qui reviennent fréquemment de la part de mes élèves.
	Je veux changer de métier.

	Je veux réussir un concours.

	Je veux travailler plus efficacement au quotidien.

	Je veux monter ma boîte.

	Je veux développer ma créativité.


 Dans votre carnet, notez votre réponse. Nous allons maintenant l’étudier jusqu’à ce qu’elle aboutisse à votre pourquoi.


Étape 2 : utilisez la méthode des 5P
Votre pourquoi va découler naturellement de votre objectif. Afin de l’identifier de la manière la plus précise possible et qu’il respecte les trois principes exposés ci-dessus, je vous propose d’employer la méthode des 5P, soit la méthode des « 5 pourquoi ». Elle consiste à questionner son objectif à répétition et permet d’obtenir son véritable pourquoi en venant le challenger, le provoquer, tel un journaliste qui essaierait de vous pousser dans vos retranchements.
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En pratiquant la méthode des 5P, vous allez obtenir un pourquoi parfaitement écologique, c’est-à-dire authentique et durable, qui ne risque pas de vous lâcher en cours de route. Plus il le sera, moins il vous demandera d’efforts, car il sera en accord avec la personne que vous êtes.


 Comment ça marche ? Rebondissez sur votre objectif en vous demandant pourquoi il vous tient à cœur, puis répétez l’opération 5 fois. Écrivez vos réponses. Je vous donne mon cas en exemple pour vous guider.

Mon pourquoi à moi
Mon objectif : inscrire la Méthode Boclet noir sur blanc et faire en sorte qu’elle devienne une référence en francophonie dans les méthodes d’apprentissage.
	Pourquoi ? Je veux aider un maximum de gens à apprendre.

	Pourquoi je veux aider un maximum de gens à apprendre ? Parce que, longtemps, je me suis cru bête. Je pars d’une situation défavorisée et j’ai réussi grâce aux méthodes d’apprentissage. Je veux que les gens réussissent aussi !

	Pourquoi je veux que les gens réussissent ? Parce que je les vois souffrir de ne pas réaliser leurs rêves, et qu’il serait égoïste de garder toutes les méthodes que j’ai apprises et expérimentées pour moi.

	Pourquoi j’estime qu’il serait égoïste de tout garder pour moi ? Le partage et l’enseignement font partie de mes valeurs. Je veux apporter ma contribution à ce monde.

	Pourquoi je veux apporter ma contribution à ce monde ? Il me tient à cœur de participer à un monde meilleur, et d’imaginer qu’après ma mort, on se souviendra de l’énergie que j’ai employée pour y parvenir.




Toutes ces réponses m’ont permis de définir ma mission, celle de permettre aux salariés et aux étudiants de se sentir libres intellectuellement, et de libérer leur potentiel illimité afin de devenir ce qu’ils veulent devenir. Tout simplement, de changer des vies.
 Dans votre carnet, notez votre pourquoi. Il est la somme de toutes les réponses obtenues, ou des réponses qui vous paraissent les plus éclairantes. Sachez également que la dernière réponse a tendance à nous révéler bien des choses, car, plus on creuse, plus on « malaxe » son objectif, plus on découvre des motivations secrètes et profondes. Faites-vous confiance : vous allez très vite identifier votre pourquoi grâce à cet exercice, qu’il s’impose au début ou à la fin, ou au milieu ! Il va vous apparaître comme une évidence ; vous le reconnaîtrez.

[image: ]
Si, au fil de l’exercice, vos réponses se répètent ou se ressemblent, ce n’est pas grave. Elles ne seront pas obligatoirement surprenantes. Il arrive qu’elles tournent en rond. Peu importe. Elles n’en demeurent pas moins intéressantes ! Il y a toujours un nouveau mot de vocabulaire qui émerge et fait apparaître une nuance, une nouvelle idée…




Des chemins inspirants
La méthode des 5P est un dialogue intime, de soi à soi. En plus de nous guider dans notre pourquoi, elle nous éclaire sur nous-mêmes, notre personnalité et nos besoins. J’aime beaucoup les chemins sur lesquels elle nous conduit. On veut gagner de l’argent, mais pourquoi ? Pour s’offrir une villa de rêve ou parce que l’on a peur d’en manquer ? Qu’est-ce que cela dit de nous ? Qu’il est temps de déménager ? D’apprendre à faire ses comptes ?
Prenez le temps de jouer avec les 5P afin d’en tirer des enseignements riches vous concernant.

[image: ]VOTRE DÉFI DU JOUR
Après avoir défini votre pourquoi grâce à la méthode des 5P, notez dans votre carnet une phrase qui le résume parfaitement. Écrivez-la également sur une grande feuille que vous accrocherez au mur, dans votre bureau, ou sur votre frigo. Ainsi, votre pourquoi sera toujours dans votre champ de vision, tel un guide que vous décidez de suivre. Lorsque j’accompagne des étudiants en médecine, je les invite à relever ce défi. Pourquoi font-ils médecine ? La réponse à cette question est affichée chez eux. Se confronter tous les jours à son pourquoi permet de rester concentré dessus. Toutes les actions que vous allez entreprendre au fil de ce livre prendront du sens et seront réalisées avec passion et engouement. C’est une clé qui vous permettra de progresser bien plus vite que vous ne l’imaginez.





Jour 2
Déconstruire ses croyances limitantes
« Longtemps, je me suis cru bête. » C’est par cette phrase que commençait mon premier livre1. Et elle a beaucoup interpellé. Je crois que c’est parce qu’elle renvoie la plupart d’entre nous à une croyance douloureuse. Dans mon cas, tout a commencé à l’école, au CP.
On apprend à lire. Mes copains progressent, pas moi. Je suis en retard. Ils passent tous en CE1 et je redouble. On se moque de moi : « Tu restes avec les petits ! » Même avec les « petits », je stagne. Si, l’année suivante, je passe enfin en CE1, c’est parce que je ne peux pas repiquer deux fois. J’entends qu’on me fait un cadeau, car, en réalité, je n’ai pas le niveau. En CE2, mes parents sont convoqués : le directeur pense que je dois aller en classe de perfectionnement. C’est un électrochoc pour eux. Ils refusent cette orientation et essaient de comprendre pourquoi je ne m’en sors pas… De là, on détecte ma dyslexie et ma dysorthographie. Je passe mes mercredis au centre de santé municipal pendant que mes amis jouent au foot. En CM1, enfin, une enseignante croit en moi. Elle m’aide énormément, mais le mal est fait : voilà des années qu’on me laisse penser que je suis bête, et cette idée ne me quitte pas.
Au collège, j’apprends que je suis diabétique. Une maladie invisible : on a l’air comme tout le monde, mais on ne l’est pas. Je me cache pour faire mes piqûres d’insuline, exactement comme je cache mes difficultés scolaires. Je grandis avec ça. Mélange de honte, de sentiment d’exclusion, de devoir redoubler d’efforts si je veux obtenir mon bac un jour. Pourtant, je m’accroche et je l’obtiens ! J’intègre même une école d’ingénieurs.
Mais mon histoire me poursuit et, durant mon alternance en entreprise, j’entends mon tuteur me dire : « Vous ne serez jamais ingénieur, monsieur Boclet. » Je me dis qu’il a raison, il est haut placé. Sans le savoir, il alimente mes croyances, dont je ne suis pas débarrassé. J’ai beau décrocher mon diplôme en ingénierie, je n’ose rêver de rien. La suite, je la connais déjà : je vais avancer comme je peux, mener une modeste carrière, rester locataire toute ma vie. On m’a toujours prédit l’échec, comment puis-je espérer mieux ?
Tout bascule quand je découvre la lecture rapide et décide que moi, non-lecteur par excellence, je vais plonger dans les livres et accroître mes connaissances. C’est le début d’une revanche et d’une longue transformation, et je crois que nous sommes tous capables de la mener. Je me croyais bête, je vais me prouver que je suis intelligent. Je vais challenger ma croyance, me confronter à elle. Et si je n’étais pas bête ? Et si j’allais le vérifier par moi-même, plutôt que de rester prisonnier de l’avis et des appréciations des autres, professeurs et patrons ?
Je vous raconte cela pour vous expliquer combien certaines de nos pensées nous empêchent d’avancer et de nous réaliser. C’est en les remettant en question que nous pouvons atteindre et même dépasser nos objectifs.
Lorsque l’on est convaincu d’être bête, on laisse ses rêves de côté, sous prétexte de ne pas être à la hauteur.

Ainsi, j’ai commencé par m’attaquer à mes croyances limitantes. Sans ce travail, je ne serais jamais devenu vice-champion du monde de lecture rapide, je ne serais jamais devenu conférencier, je ne serais jamais devenu auteur.
Qu’est-ce qu’une croyance limitante ?
Une croyance limitante est une croyance que nous entretenons à notre sujet et qui, comme son nom l’indique, nous limite, nous contraint dans nos actions. Voici des exemples de croyances limitantes.
	« Je n’ai pas de mémoire. »

	« Je n’ai jamais eu l’oreille musicale, comme mon père. »

	« Je ne peux pas terminer un livre, je me déconcentre trop vite. »

	« Je ne sais pas travailler seul, je ne pourrai jamais créer mon entreprise. »


Généralement, nos croyances limitantes trouvent leur origine dans l’enfance, dans le discours entendu à l’école ou bien auprès de nos proches. Si un professeur ou un parent nous dit que nous sommes mauvais en langues ou que nous n’avons pas le sens du rythme, nous intégrons cette idée jusqu’à en faire une réalité. Nous y croyons dur comme fer. Par conséquent, nous partons vaincus : inutile d’apprendre l’anglais ou un instrument, c’est peine perdue !
Certaines de nos croyances, aussi, naissent avec l’expérience : on échoue une fois et on en tire une conclusion hâtive sur notre incapacité générale et définitive dans un domaine.

L’impuissance apprise,
ou l’histoire de la cage électrifiée
Le concept d’impuissance apprise a été mis en lumière par le psychologue Martin Seligman en 1964, à travers une expérience dont je ne cautionne pas la méthode mais estime la conclusion essentielle. Martin Seligman et ses collaborateurs ont placé un chien dans une cage fermée électrifiée. Le chien ne pouvait pas s’enfuir et recevait des décharges électriques lorsqu’il s’y essayait. Il a donc renoncé à s’échapper.
 
 
Les experts ont ensuite invité un autre chien, qu’ils ont placé dans une cage partiellement électrifiée. Celui-ci a reçu un coup de jus et, par réflexe, a cherché et atteint une zone non électrifiée de la cage, se mettant à l’abri.
Enfin, les experts ont convoqué de nouveau le premier chien, qu’ils ont installé dans la cage partiellement électrifiée. Il a reçu une décharge. Qu’a-t-il fait ? Il n’a pas tenté de rejoindre la zone sécure. Pourquoi ? Il avait assimilé, lors de la première expérience, qu’il était impossible de sortir et d’éviter les décharges…
C’est cela, l’impuissance apprise : certaines remarques ou expériences nous enseignent que nous sommes impuissants. Nous retenons cette idée et ne la défions pas. Quand j’ai découvert cette notion, j’ai compris que j’avais été victime d’impuissance apprise. Un déclic qui m’a motivé à désapprendre mes limites.
Le rôle de nos croyances
Nos croyances limitantes nous freinent dans nos actions. Si nous nous accrochons aussi durement à elles, c’est parce qu’elles jouent des rôles cruciaux. J’en identifie deux principaux :
	elles nous protègent : au moins, on ne prend pas le risque d’échouer. Personnellement, en me croyant bête, je n’allais pas prendre le risque de me ridiculiser en m’essayant à des activités que je pensais trop compliquées pour moi ;

	elles nous éclairent : grâce à nos croyances, nous obtenons des réponses à nos questions. Si nous essayons par exemple de parler espagnol et bégayons, nous pouvons justifier notre performance bancale en nous raccrochant à la croyance que nous sommes de toute façon mauvais en langues étrangères.
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La théorie des mindsets (états d’esprit), établie par la chercheuse Carol Dweck2, s’intéresse à nos croyances dans le domaine de l’intelligence.
Un état d’esprit fixe, aussi appelé « théorie de l’entité », perçoit l’intelligence comme une donnée figée, qui ne peut évoluer. L’état d’esprit de croissance, aussi dit « théorie incrémentielle », appréhende l’intelligence comme malléable et considère que nous pouvons accroître nos performances.
Il a ainsi été prouvé que les personnes à l’état d’esprit de croissance considèrent les échecs comme des opportunités d’apprentissage, apprécient l’effort et aiment progresser. Ce second état d’esprit est celui qui nous intéresse, et j’y place toute ma ferveur. Notre intelligence est modulable. Travailler nous conduit à développer notre potentiel. Adoptez ce mindset !




Dépassez vos croyances une bonne fois pour toutes
Pour se lancer dans l’apprentissage d’un nouveau domaine, maîtriser une langue ou la lecture rapide, connaître l’histoire de France ou encore retenir ses cours de médecine, il est essentiel de commencer par dépasser ses croyances limitantes. Comment faire ?
 Listez vos croyances dans votre carnet. Pour les identifier, demandez-vous quelles idées négatives vous entretenez à votre égard. Face à quelle situation, ou quelle discipline, avez-vous tendance à vous considérer « incapable » ? En les notant noir sur blanc, vous prenez conscience de leur existence. Cette première étape n’est pas superflue. Il est important d’admettre que l’on a des croyances. Nous en avons tous !

 Observez la liste de vos croyances et voyez combien vous les avez mises à distance rien qu’en les livrant au papier. Cela vous permet de comprendre que vous n’êtes pas vos pensées. Elles sont à l’extérieur de vous. Gardez à l’esprit qu’un grand nombre de nos pensées nous induisent en erreur.
 Maintenant que vos croyances apparaissent nettement, exercez-vous à les corriger. Plutôt que de penser « Je n’ai aucune mémoire », promettez-vous de travailler votre mémoire à l’avenir. Plutôt que de prétendre que vous n’avez pas l’oreille musicale, dites-vous que vous allez apprendre le solfège ou assister plus souvent à des concerts. Tout passe par l’apprentissage et l’expérience ! Chaque fois que vous vous exercerez, vous découvrirez que vous êtes plus doué que vous ne le croyez. Dans votre carnet, notez en face de chaque croyance votre « réplique positive » !

[image: ]Pensée d’illimité
Nous employons souvent le terme « mais ». Nous le brandissons dès que nous cherchons une excuse. Exemples : « Je pourrais m’inscrire à un cours d’anglais mais je n’ai pas le temps », ou encore « Je pourrais essayer la lecture rapide mais je ne suis pas assez vif d’esprit ». Remplacez les mais par des « et si ? ». Et si j’avais le temps, finalement ? Et si j’étais plus vif d’esprit que je ne le pense ?


[image: ]VOTRE DÉFI DU JOUR
Identifiez une croyance simple de votre vie quotidienne : toujours rater ses lasagnes, être incapable de se lever tôt… Ensuite, agissez :
	mettez votre croyance à l’épreuve grâce aux conseils lus précédemment. Vous constaterez qu’il est assez simple de la contredire ;

	passez à l’action afin de vous prouver que votre croyance vous induit en erreur. Même si vous ratez vos lasagnes, refaites-les. Demandez de l’aide, changez de recette. Trouvez une solution jusqu’à obtenir un résultat satisfaisant.


Je vous invite à réaliser ce défi consciencieusement. En dépassant une croyance limitante sur un détail du quotidien, vous comprenez un mécanisme qui vous permettra de dépasser une croyance limitante ayant plus d’impact sur votre vie, liée par exemple à l’apprentissage ou à la réussite professionnelle.




1.  Connaissance illimitée, Robert Laffont, 2023.
2.  C. S. Dweck, C. Y. Chiu, Y. Y. Hong, « Implicit Theories and Their Role in Judgments and Reactions : A Word from Two Perspectives », Psychological Inquiry, 6 (4), 1995, p. 267-285.

Jour 3
Accroître sa confiance en soi
Dépasser ses croyances dégage l’horizon : tout est possible ! Maintenant, il faut se sentir capable de tutoyer ce possible. Pour cela, la confiance en soi est indispensable. J’ai beaucoup travaillé sur ma confiance en moi, notamment quand j’ai compris que, pour devenir illimité, je n’avais pas le choix. Vous devez avoir confiance en vous. Prenez cette idée au sérieux.
Il n’est pas si difficile de développer sa confiance. J’en suis la preuve vivante. Je me pensais incapable de lire un livre, de prendre la parole en public, de réaliser l’ascension du mont Blanc… J’ai mis toutes les chances de mon côté : j’ai regardé mes capacités en face et j’ai choisi de croire en elles.
Se sentir capable : une définition de la confiance en soi
Ma confiance en moi a augmenté au fil du temps. J’aurais aimé la rencontrer plus tôt dans mon existence et recevoir des conseils à ce sujet lorsque j’étais jeune. Mais personne n’a vraiment su me guider. Voilà pourquoi, aujourd’hui, je tiens tant à délivrer ma définition et ma vision de la confiance en soi. C’est mon fils aîné qui m’a poussé à poser des mots dessus. Récemment, il m’a confié qu’il doutait de lui. Il trouve que ses copains sont plus forts que lui au foot, alors il n’ose pas jouer avec eux, de crainte de ralentir l’équipe. Idem en cours : il pense que ses camarades sont meilleurs que lui, donc il ne participe pas en classe. Sa maîtresse m’en a parlé : elle considère qu’il est brillant, mais manque de confiance. J’ai réfléchi : que pouvais-je lui dire pour l’aider ? J’ai revisité en pensée tous les outils qui m’ont soutenu jusqu’ici.
Je définis la confiance en soi comme le fait de se sentir capable, bien dans sa peau et prêt à essayer de nouvelles choses tout en acceptant qu’il est normal de faire des erreurs.

Une personne qui a confiance en elle est une personne qui se sait capable. Le simple fait de se dire que l’on est capable pousse à agir.

La confiance en soi n’empêche pas le doute
Ce n’est pas parce que l’on a confiance en soi que l’on ne doute jamais. Quand on m’a invité à enregistrer ma première télé pour la promotion de mon livre Connaissance illimitée, je peux vous dire que la peur d’échouer ne m’avait pas oublié. La confiance permet de se jeter à l’eau, de rassembler ses forces et de se penser capable. Mais elle n’abolit pas l’appréhension, de la même façon qu’elle ne garantit pas un résultat parfait. Un bon résultat exige de l’entraînement. Le rôle de la confiance en soi est clair à mes yeux : grâce à elle, on essaie, et parce qu’on essaie, on apprend et on évolue.
Pourquoi est-il important de travailler sa confiance en soi ?
	Vous allez commencer à croire en vos capacités et à réaliser vos objectifs, en accord avec vos aspirations.

	Vous ne serez plus frustré : vous postulerez à ce job qui vous intéresse, vous aborderez enfin cette personne à qui vous souhaitez parler… C’est libérateur et source de grande satisfaction.

	Vous prendrez des décisions, et quand bien même elles seraient mauvaises, elles vous donneront envie de rebondir, de rectifier le tir. Elles seront donc de bonnes décisions, quoi qu’il arrive.


	Vous vous affirmerez davantage : la confiance permet de s’exprimer, de partager une opinion, d’interagir quand c’est le moment.

	Votre santé mentale n’en sera que meilleure : quand on a confiance en soi, on se fait moins de nœuds au cerveau. On sait que l’on est sur la bonne voie, que l’on va y arriver.



Le regard des autres, un frein trop important
La confiance en soi nous invite à être capables, et donc à entreprendre de nouvelles choses. Seulement, il arrive que les jugements d’autrui nous déstabilisent. Le regard des autres est un poids dont nous sommes nombreux à souffrir, et qui altère notre confiance en nous. Quand je travaillais encore en entreprise et que j’ai découvert la méthode Pomodoro (voir jour 17), mes collègues ne comprenaient pas ce que je faisais, à m’étirer pendant mes pauses toutes les 25 minutes… Et quand j’ai utilisé le mind mapping en réunion, on s’est moqué de moi. Mon patron m’a même dit : « Mohamed, tu es gentil, mais tes
[image: ]Pensée d’illimité




Augmentez votre confiance en vous
Pratiquez l’autoréflexion


Travaillez dur


Utilisez des affirmations positives
	
	



Soyez bienveillant avec vous-même
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