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			Solène Delille

			Superhéros·ïne

			Le petit guide pratique pour déployer le·la superhéros·ïne en vous 

		

	
		
			À mes superhéroïnes Johanna et Rachel.

			À mes superhéros Alexandre, Zachary et Samuel.

		

	
		
			Le bonheur n’est réel que lorsqu’il est partagé.

			–Christopher Mc Candless

		

	
		
			Introduction

			La vie commence à la limite de votre zone de confort.

			–Neale Donald Walsch 
(Superhéros, auteur super connecté au divin)

			« Ce n’est pas de ma faute.

			Je ne suis pas assez en forme.

			Je n’y arrive/rai jamais.

			De toutes façons on ne se parle plus.

			Je n’ai pas le temps. 

			Je n’y connais rien.

			Je suis trop fatigué·e.

			Je n’ai vraiment pas le choix.

			Un être humain ne peut pas faire la différence. 

			J’ai tout essayé.

			Ça me fait trop peur.

			Pour quoi faire ? »

			Voici le top ten des excuses que j’entends lors de mes coachings, formations et dans ma vie en général. Des excuses que j’utilisais bien volontiers il y a quelques années en arrière. Des excuses qu’il m’arrive encore d’utiliser si je ne fais pas attention.

			Quelles sont vos excuses et les limites que vous vous imposez ? Il y en a toujours une que l’on utilise plus volontiers qu’une autre.

			Et que gagnons-nous à utiliser ces excuses ? À croire en nos limites et incapacités ? À laisser aux autres le soin de nous déterminer et dicter notre vie ?

			N’assumer que très peu de responsabilités et donner notre pouvoir aux autres nous permet de ne prendre aucun risque. Peut-être avez-vous été blessé·e et êtes-vous devenu méfiant·e. Mais qui ne l’a pas été ? Peut-être avez-vous le sentiment d’avoir été encore plus blessé·e que les autres ? Vous avez toute mon empathie. 

			Mais il y aura toujours quelqu’un·e de plus blessé·e encore. Quelqu’un·e qui aura vécu une situation bien pire que la vôtre ou la mienne. Et cette personne ne sera pas forcément une victime.

			Les victimes, c’est nous qui utilisons nos excuses pour justifier de ne prendre aucun risque et de vivre des vies médiocres. Les victimes c’est nous à chaque fois que nous accusons les autres : nos pères, mères, patron·ne·s, employé·e·s, enfants, le gouvernement et même le chien. À chaque fois que nous accusons notre environnement, nos conditions de vie matérielles, ou notre condition physique. Et ce statut de victime, nous le cultivons de la plus grosse et douloureuse excuse à la plus petite et quotidienne.

			La question est donc : ai-je envie de rester une victime ? Ai-je envie de continuer à dépendre des autres, de leur regard ou de leur approbation ? Ai-je envie de vivre une vie sécure, relativement confortable et bien connue ou ai-je envie de m’étirer, de me bouger, d’inventer ma vie, de me définir et de m’auto-valider ?

			Je suis convaincue que nous avons tous un superhéros ou une superhéroïne qui sommeille en nous. 

			Le·la superhéros·ïne en nous c’est cette personne au potentiel infini, à la curiosité insatiable et à la créativité débordante que nous sommes tou·te·s. Cette personne qui est capable de s’aligner avec ses valeurs, de sortir de sa zone de confort, de s’engager activement et d’oser vivre sa meilleure vie chaque jour, avec ce qu’elle est.

			Le·la superhéros·ïne n’est pas une personne parfaite. C’est une personne qui fait de son mieux et qui n’accepte ni la médiocrité, ni la victimisation. 

			Le·la superhéros·ïne n’est pas non plus une personne toute-puissante. C’est une personne vulnérable et authentique qui connaît ses forces, ses terrains de progression et ses faiblesses. C’est une personne qui reconnaît sa capacité à s’engager pour ce en quoi elle croit et à changer les choses. 

			Le·la superhéros·ïne reconnait donc ses capacités et il·elle se responsabilise. Il·elle connait et développe ses superpouvoirs c’est-à-dire son potentiel de croissance et d’amélioration infinies. 

			C’est nous lorsque nous donnons du sens à notre existence et que nous mettons nos superpouvoirs, c’est-à-dire nos qualités, nos talents et nos dons au service des autres et du monde. 

			Nos superpouvoirs nous les portons déjà, que nous les connaissions ou non, que nous les ayons déjà développés ou que nous commencions tout juste à le faire. Il s’agit en somme, du potentiel infini en chacun·e de nous.

			Ce livre est là pour secouer le·la superhéro·ïne en vous. Pour l’inviter à se lever ou se relever, à se renforcer et à se déployer pleinement. C’est un petit guide, écrit pour vous sortir de votre statut de victime si toutefois vous le souhaitez. Il est là pour vous donner de l’inspiration et des outils pratiques. Des clés vers cette vie où vous êtes chaque jour l’heureux·se responsable et créateur·rice de la meilleure version de vous-même et de vos circonstances. Ce livre veut clamer haut et fort que vous pouvez être durablement aux commandes de votre vie. 

			Chaque chapitre de ce livre explorera un de vos superpouvoirs. Nous commencerons et clôturerons ce livre avec votre cœur et votre essence de superhéros·ïne : une invitation à vous responsabiliser pleinement pour votre vie et à lui donner un sens fort.

			Nous évoquerons votre corps et votre santé physique, absolument indispensables à l’expression de votre superhéros·ïne.

			S’en suivront la découverte ou redécouverte et le renforcement de vos capacités mentales et la mise en place des rituels qui soutiennent votre superhéros·ïne.

			Sans oublier l’environnement dans lequel votre superhéros·ïne s’épanouit : notre belle planète et tou·te·s ces habitant·e·s, qui ont plus que jamais besoin de notre engagement et de nos superpouvoirs.

			Précision sur l’écriture inclusive : j’ai choisi d’utiliser l’écriture inclusive pour la rédaction de ce livre après une remarque de ma fille Johanna, 8 ans. Elle lisait quelques-unes des pages que j’avais laissé trainer sur mon bureau, avec des citations. L’une d’elles disait « La vraie valeur d’un homme réside, non dans ce qu’il a, mais dans ce qu’il est ». Après m’avoir demandé un éclairage sur le sens de cette citation, elle me dit que c’était intéressant, mais qu’Oscar Wilde s’était trompé car il avait oublié de mettre « la vraie valeur d’un homme et d’une femme. » Imparable. 

			L’écriture inclusive, c’est une forme non-sexiste et dégenrée de l’écriture qui a pour objectif d’atténuer la favorisation du masculin. C’est une forme d’écriture qui milite en faveur de l’égalité entre hommes et femmes. Le français est une langue qui utilise le masculin de façon générique pour parler de groupes mixtes. Depuis que nous savons écrire et parler, on nous rappelle que le masculin l’emporte. C’est bien différent de l’anglais qui n’associe pas de genre à ses noms. Le genre grammatical affectant donc notre interprétation1, il me paraît essentiel d’utiliser l’écriture inclusive. Vous trouverez peut-être cela moins agréable à lire. C’est un risque que je suis prête à prendre pour que ma fille, toutes les filles et tous les garçons, toutes les femmes et tous les hommes et ceux·celles qui ne se reconnaissent ni dans l’un, ni dans l’autre genre et qui choisissent de lire ce livre puissent se sentir inspiré·e·s et motivé·e·s à découvrir leur superhéros·ïne.  

			Si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est sans doute que le titre vous a intrigué. C’est que vous avez au moins une pointe de curiosité quant à votre identité de superhéros·ïne. Peut-être aussi que vous tenez ce livre car il vous a été offert par une personne qui a confiance en vous et qui veut voir votre superhéros·ïne se déployer encore plus ! Êtes-vous prêt·e à découvrir vos superpouvoirs et à laisser toute forme, même la plus infime, de victimisation derrière vous ? Êtes-vous prêt·e à dire non à la médiocrité et à devenir la meilleure version de vous-même ? Êtes-vous prêt·e à embrasser le·la superhéros·ïne en vous ?

			Mon espoir est qu’après avoir lu ce livre, vous serez inspiré·e·s à vous mettre en action, à faire grandir le·la superhéros·ïne en vous et que le monde en sera meilleur. C’est un processus que j’ai commencé il y a quelques années maintenant et qui a changé ma vie. J’ai à cœur de vous le partager. 

			Devenir la meilleure version de vous-même est tellement plus simple et plus évident que vous ne le pensez. Lâchez vos incertitudes et votre défaitisme. Suivez le guide et choisissez-vous.

			

			
				
					1 Vous pouvez lire : Gender inferences, grammatical features and their impact on the representation of gender in bilinguals de Sayaka Sato, publié en ligne par Cambridge University Press en 2013.
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