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	En vous vit une présence qui sait.

	Elle vous attend, patiente, derrière le vacarme de vos pensées.

	Elle ne vous demande rien, sinon d’être là.

	Quand vous cessez de vouloir comprendre, vous commencez à voir.

	Quand vous cessez de vouloir contrôler, vous commencez à créer.

	Quand vous cessez de lutter, vous commencez à vous rencontrer.

	Alors, le brouillard se lève.

	La peur se retourne en force tranquille.

	Le doute s’ouvre en clarté.

	Le passé devient lumière sur votre chemin.

	S’auto-coacher,

	c’est cet instant où vous redevenez votre propre guide.

	Où vous vous tenez la main au lieu de vous fuir.

	Où vous cessez de chercher la réponse,

	parce que vous comprenez qu’elle vous habitait déjà.

	Ce livre n’est pas une méthode au sens d’un protocole rigide.

	C’est une clé et un manuel d’entraînement à la lucidité.

	Cette clé n’ouvre aucune porte extérieure.

	Elle vous ramène à celui ou celle que vous êtes.



	




	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	À vous,

	qui apprenez à avancer,

	non contre vous,

	mais avec vous.

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	Introduction

	 

	 

	 

	Rien ne peut t’apporter la paix, si ce n’est toi-même.

	Ralph Waldo Emerson

	 

	On dit souvent qu’il vaut mieux apprendre à quelqu’un à pêcher que de lui donner un poisson. Parce que nourrir une fois, c’est soulager ; mais apprendre à se nourrir, c’est libérer durablement.

	Il en va de même pour la conscience.

	On peut écouter, conseiller, inspirer, tendre la main à quelqu’un un instant… Mais tant que cette personne n’a pas appris à s’écouter elle-même, à se comprendre, à se guider, elle reste dépendante du regard de l’autre et des circonstances.

	S’auto-coacher, c’est apprendre à pêcher dans les eaux profondes de sa propre conscience. C’est plonger en soi pour aller chercher, non la solution, mais la capacité d’en trouver.

	C’est comprendre qu’aucune parole, aucun livre ne peut faire à notre place le travail d’écoute intérieure. Ils peuvent montrer le geste, indiquer le rivage, mais c’est à nous de jeter la ligne.

	Celui qui apprend à s’auto-coacher ne cherche plus à être sauvé ; il apprend à se rencontrer. Et à ce moment-là, la vie cesse d’être un problème à résoudre : elle devient un espace à habiter.

	Dans chaque être humain existe un coach intérieur.

	La plupart du temps, il murmure sous le bruit du monde : la peur, le doute, le passé. Mais il suffit d’un instant de silence, d’une respiration, d’un regard posé autrement, pour l’entendre à nouveau, plus net, plus simple.

	Ce coach ne donne pas d’ordres. Il éclaire.

	Il ne juge pas. Il invite.

	Il nous apprend à tourner doucement le bouton de notre attention, à passer du contrôle à la conscience, du réflexe à l’intention, du pilotage automatique au choix assumé.

	Alors, quelque chose s’aligne.

	Et soudain, la peur devient élan, le doute devient question, le passé devient ressource.

	Se coacher soi-même ne consiste pas à se transformer en quelqu’un d’autre. C’est redevenir l’allié de soi-même.

	C’est choisir, chaque jour, de s’accorder sur la bonne fréquence : celle de la confiance, de la clarté et du vivant.

	Ce livre, que vous avez entre les mains, ne vous demandera pas de tendre davantage l’oreille au bavardage intérieur. Cette voix-là, vous la connaissez déjà trop bien. C’est celle qui vous parle à longueur de journée, qui commente tout, qui prédit le pire, qui soupèse vos élans, qui répète vos doutes avec une précision d’orfèvre. Elle n’a pas besoin d’être davantage écoutée. Elle a besoin d’être réaccordée calmement, intentionnellement. Non pour la faire taire, mais pour cesser de lui obéir.

	Ce qui nous intéresse ici, c’est une autre profondeur en vous, plus discrète, qui apparaît justement quand ce bruit se calme. Nous avons laissé ce bavardage faire, trop longtemps. Nous l’avons confondu avec nous-mêmes. Nous avons fini par croire que nous étions cette pensée qui juge, ce souvenir qui pèse, ce réflexe qui freine.

	Pourtant, cette voix n’est pas vous. C’est un programme, un enregistrement fait d’histoires passées, de blessures, de modèles et de phrases qu’on vous a dites et que vous continuez de répéter à voix basse, comme une prière inconsciente.

	Apprendre à se coacher soi-même, c’est apprendre à reprendre la parole. C’est comprendre que vous pouvez parler à cette voix, la recadrer, lui apprendre à s’exprimer autrement. C’est redevenir l’auteur du dialogue intérieur qui vous habite. C’est oser se parler avec discernement, comme on apprend à parler à un enfant : avec fermeté, douceur et constance.

	La plupart du temps, nous pensons en pilote automatique.

	Nos pensées s’enchaînent comme des dominos, nos émotions se lèvent avant même que nous les ayons vues venir, et nos gestes suivent le scénario sans qu’on s’en rende compte.

	Nous croyons agir, mais souvent, nous réagissons.

	Nous croyons choisir, mais c’est notre passé qui décide.

	Chaque fois que nous répétons des phrases comme « je n’y arriverai pas », « c’est trop tard », « ce n’est pas pour moi », notre cerveau les grave comme des vérités.

	L’auto-coaching, c’est le moment où l’on se redresse à l’intérieur. Où l’on interrompt le flot. Où l’on regarde cette voix et qu’on lui dit, calmement :

	« Non. Aujourd’hui, je ne te crois plus. » Et voici ce que je choisis à la place.

	Ce n’est pas une lutte. C’est une éducation. Une discipline du discernement. Une pratique de la clarté.

	C’est apprendre à distinguer la pensée utile du bruit mental, à reconnaître ce qui nourrit de ce qui affaiblit. C’est une posture intérieure qui transforme la réaction en présence, et la peur en mouvement.

	Les neurosciences montrent que le cerveau peut se modifier tout au long de la vie, au fil de nos expériences et de nos apprentissages. Chaque nouvelle façon de penser, répétée et incarnée, peut ouvrir un chemin inédit et renforcer certains circuits.

	Votre mental fonctionne comme un muscle vivant.

	Et comme tout muscle, il peut être entraîné, affiné, dirigé.

	Vous n’êtes pas prisonnier de votre manière de penser : vous êtes l’artisan de sa reconfiguration progressive.

	Ce livre est un espace d’expérimentation pour celles et ceux qui en ont assez de tourner en rond dans leur propre tête.

	Il vous invite à redevenir le metteur en scène de votre vie mentale : à comprendre vos schémas, à reformuler vos croyances, à redonner du sens à vos émotions, à transformer vos résistances en impulsions créatrices concrètes.

	Pas de grands discours, pas de slogans.

	Seulement un travail de fond, patient, profond, réaliste.

	Un art de réaccorder son esprit, comme on accorde un instrument qui a simplement oublié le son de sa propre note.

	Et pour que la transformation ne reste pas un concept, ce livre s’accompagne d’un programme de vingt et un jours.

	Vingt et un jours pour apprendre à observer, à nommer, à reformuler et à agir autrement.

	Vingt et un jours pour faire de la conscience un geste quotidien, une hygiène de l’esprit.

	Vingt et un jours pour explorer comment transformer vos freins en forces, non par miracle, mais par compréhension et répétition.

	Ce nombre n’a rien de magique. C’est un rythme proposé, un cadre souple à adapter à votre réalité.

	 

	Ce n’est pas un voyage vers un autre vous.

	C’est un retour vers la part de vous qui sait, depuis toujours, comment avancer mais qui avait besoin de silence pour le redire autrement avec précision. Un retour vers une souveraineté intérieure.

	S’auto-coacher, c’est cesser d’être le résultat de son histoire pour redevenir l’auteur de sa trajectoire. C’est ne plus subir la voix intérieure, mais la remettre à sa place : celle d’un outil, pas d’un maître. C’est choisir, en pleine conscience, les pensées qui nourrissent, les émotions qui guident, les mots qui alignent vos actes. C’est redevenir responsable, au sens noble : capable de répondre, plutôt que de réagir.

	Changer sa vie ne commence jamais à l’extérieur.

	Cela commence là, à cet instant précis, dans la manière dont vous vous adressez à vous-même. Et si vous traversez une souffrance intense, ce livre peut être une boussole, mais il ne remplace pas l’aide médicale ou thérapeutique : il peut, au contraire, l’accompagner et la soutenir.

	Ce livre n’est pas une promesse. C’est une pratique.

	Un dialogue lucide avec la seule personne qui puisse réellement vous transformer : vous.



	




	 

	 

	 

	Souvenir

	 

	 

	 

	J’ai 17 ans. Salle de philo.

	L’odeur de la craie, la poussière blanche en suspension dans l’air, la lumière froide d’un néon fatigué, les chaises qui grincent comme si elles protestaient d’être là.

	Le professeur lit un texte sur le langage.

	Mais moi, je suis ailleurs.

	Une oreillette, dont le fil glisse discrètement sous mon pull, me relie à une autre réalité.

	Une fréquence qui me parle. Europe 1, ma fenêtre sur un monde plus vaste.

	Ce ne sont pas les mots que j’écoute, c’est la matière invisible entre les mots.

	Les respirations des présentateurs, le froissement d’une page, un sourire dans une intonation.

	Le silence entre deux phrases me dit plus que cent discours.

	Je suis fasciné par cette intimité tissée à distance, ce fil invisible entre le micro et l’oreille, ce lien qui traverse l’espace comme s’il annulait la distance.

	Depuis mes treize ans, je le sais.

	Je n’ai pas eu besoin de réfléchir.

	C’est une évidence vibratoire, une résonance intérieure qui ne demande aucune preuve : ma vie sera de l’autre côté du micro.

	Ce n’est pas une ambition. C’est un appel.

	Une promesse qui m’habite.

	Je serai animateur radio. Je le suis déjà, à l’intérieur, avec cette certitude étrange qu’on ne discute pas, parce qu’elle ne vient pas du mental.

	Et puis ce moment.

	Le professeur relève la tête. Son regard me traverse.

	Quelques secondes suspendues.

	Juste le temps de lâcher cette phrase :

	« … pour tous ceux qui ne sont pas sur la même fréquence. »

	Et il reprend, comme si de rien n’était, comme si le réel venait de me toucher l’épaule et de repartir.

	Mais moi, je reste figé. Démasqué.

	C’est la fin de mes écoutes clandestines. Le monde me rappelle à l’ordre.

	Je me souviens toujours de ce regard et de cette phrase.

	Beaucoup moins du reste du programme.

	Et pourtant, il y a une autre phrase de ces cours de philo qui a traversé les années et qui, elle aussi, continue de résonner : « Je pense donc je suis. »

	À 17 ans, je l’ai trouvée brillante.

	À 30 ans, je l’ai mise en doute.

	Aujourd’hui, je l’entends différemment.

	Parce que penser ne suffit pas.

	Penser sans ressentir, c’est écrire un poème sans encre. C’est parler sans voix.

	C’est vivre en noir et blanc alors que la vie nous offre toutes les couleurs, toutes les intensités, et que notre corps, lui, n’a jamais cessé de les voir.

	Antonio Damasio, ce poète des connexions neuronales, nous rappelle que la conscience n’est pas une tour d’ivoire logée dans le cerveau. Elle prend forme dans le dialogue constant entre notre corps et le monde, entre nos souvenirs et nos viscères, entre ce qui nous traverse et ce qui nous façonne à chaque instant, comme si le « je » était moins un bloc qu’une conversation vivante.

	Ce n’est pas dans l’intellect pur que je trouve mon « je suis », mais dans le frisson du vivant.

	Dans la chaleur soudaine d’un souvenir.

	Dans la gorge qui se serre sans prévenir.

	Dans la peau qui se tend au moindre doute.

	Ce que je suis ne se résume pas à une idée.

	Je suis un mouvement. Une pulsation. Un battement d’ailes intimes.

	Un « je » en perpétuel devenir, jamais figé, un « je » qui s’accorde et se désaccorde, puis apprend, lentement, à revenir juste.

	Les recherches en neurosciences suggèrent également que la conscience émerge de l’interaction entre différentes régions du cerveau plutôt que d’un seul point central.

	Cette conception remet en question l’idée d’un « je » unifié et immuable, favorisant une vision d’une conscience distribuée et dynamique.

	Ce que je suis ne peut être capté par un seul mot, une seule pensée.

	Le « je » est une pulsation. Un frisson. Un flux.

	Une danse permanente, un souffle qu’on peut apprivoiser et redéployer.

	Nos pensées sculptent notre réalité.

	Nos intentions, comme des pinceaux invisibles, redessinent les circuits de notre cerveau.

	Notre conscience, loin d’être un point fixe, est une constellation vivante.

	Elle se déplace, s’étire, se réinvente. Elle est distribuée, fluide, multiple, et c’est précisément pour cela qu’elle peut apprendre.

	Et ce que je choisis de penser, de nourrir, d’honorer dans le secret de mon esprit devient la trame même de ce que je deviens, fil après fil.

	Nous devenons ce que nous pensons.

	Mais plus encore, nous devenons ce que nous laissons vibrer en nous, ce que nous ressentons, répétons et incarnons jour après jour.

	Car au fond, nos pensées sont des fréquences, et nos émotions sont les amplificateurs qui leur donnent forme et puissance ou les étouffent.

	Ce jour-là, dans cette salle de philo, sans le savoir, j’ai commencé à m’auto-coacher.

	En me branchant sur cette fréquence lointaine, j’apprenais déjà à m’écouter différemment.

	À ressentir plutôt qu’à raisonner. À capter ce qui se dit entre les mots.

	Je ne cherchais pas encore la conscience, mais elle m’avait déjà trouvé, patiente, comme une évidence qui attend son heure.

	Apprendre à se coacher soi-même, c’est reconnaître les instants où quelque chose en nous vibre juste et choisir de les suivre, même lorsque le monde nous rappelle à l’ordre.

	Et si tu lis ces lignes, c’est peut-être que tu es simplement là, à l’endroit exact où tout peut commencer.

	
 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Partie I

	Comprendre ses conditionnements

	De la confusion à la clarté intérieure



	




	 

	 

	 

	 

	 

	 

	La pensée créatrice

	 

	 

	 

	Sache que la pensée possède un grand pouvoir, et si l’homme renforce et focalise sa pensée sur un quelconque élément de ce monde, il pourra faire en sorte qu’il en soit ainsi (qu’il se matérialise).

	Likouté Moharan 1

	 

	Aujourd’hui, la science éclaire le cerveau avec une précision qui aurait semblé impossible il y a encore quelques décennies.

	Ce qui restait autrefois mystérieux dans son fonctionnement devient peu à peu visible : les neurosciences ne se contentent plus de décrire ses grandes fonctions, elles entrent désormais dans le détail de ce qui soutient la cognition, les émotions et les comportements.

	 

	Cette nouvelle compréhension ne sert pas seulement à mieux mémoriser ou à booster nos performances intellectuelles. Elle nous oblige à revisiter des questions anciennes : qu’est-ce que la conscience, d’où viennent nos pensées et nos émotions, qu’est-ce qui dirige vraiment nos choix et nos gestes au quotidien ?

	Ce que ces découvertes nous offrent surtout, c’est une autre façon de nous regarder. Non plus comme des êtres condamnés à subir leurs mécanismes intérieurs, mais comme des êtres capables de les apprivoiser. Non plus comme de simples spectateurs de notre mental, mais comme de véritables artisans de son mouvement.

	La pensée ne se réduit pas à une « énergie » vague. C’est un ensemble de représentations qui modulent notre attention, colorent nos émotions et orientent nos actions. Ce triptyque perception, émotion, comportement façonne nos habitudes et, par la force discrète de la répétition, redessine peu à peu l’architecture de nos circuits neuronaux, jusqu’à faire de nos réflexes une identité.

	Si j’avais été plus attentif en cours de philosophie, je me serais souvenu plus tôt de la façon dont René Descartes définissait la pensée : « tout ce qui se fait en nous et que nous apercevons immédiatement par nous-mêmes, qu’il s’agisse d’entendre, de vouloir, d’imaginer ou de sentir. »

	Intuitivement, nous le savons déjà : penser, ce n’est pas seulement « avoir des idées », c’est tout ce qui nous traverse et que nous sentons vivre en nous.

	C’est ici que commence le véritable travail intérieur : apprendre à voir la pensée, non comme un flux inévitable, mais comme une direction que l’on peut choisir et entraîner. Une pensée répétée devient un sillon, un sillon devient une habitude, et une habitude finit par ressembler à une identité. Se coacher soi-même, c’est comprendre ce processus et décider, en conscience, de la trace que l’on veut laisser en soi. Décider de ce que tu laisses s’imprimer, et de ce que tu refuses désormais de signer.

	Dans ce mouvement, la pensée créatrice ne dépend pas seulement de ce que l’on pense, mais de ce que l’on choisit de répéter. Car la répétition donne forme, et la forme finit par guider nos actes. Une pensée devient créatrice lorsqu’elle s’accompagne d’une émotion cohérente et d’un geste, même minuscule, qui la met en route. C’est cette cohérence silencieuse qui transforme l’idée en mouvement. La création intérieure ne consiste donc pas à « forcer » une réalité, mais à aligner progressivement ce que l’on pense, ce que l’on ressent et ce que l’on fait. Lorsque ces trois niveaux vibrent ensemble, la pensée commence à tracer une direction réelle dans la matière de notre vie.

	Pour mieux comprendre le mécanisme de la pensée, attardons-nous brièvement sur le fonctionnement de l’organe le plus incroyable et le plus complexe de notre corps.

	Question pour un champion (certains se souviennent de la voix de l’animateur) : « Top départ. Je suis l’organe de la personnalité, du caractère et de l’intelligence. Je représente environ 2 % du poids total du corps humain, mais par le rôle central que j’occupe, consomme 20 % de son énergie totale. Constitué de 75 % d’eau, je contiens des dizaines de milliards de cellules nerveuses, appelées neurones, qui permettent de penser. Je suis, je suis… le cerveau, bien sûr ! » (J’ai toujours aimé ce « bien sûr » qui nous traitait avec bienveillance d’imbéciles heureux.)

	Ce qui fascine dans ce mécanisme vivant, ce n’est pas seulement sa puissance, mais sa souplesse. Notre cerveau remanie en permanence ses connexions au rythme de nos expériences, de nos émotions, de nos choix. Il s’ajuste à la mesure de notre conscience. Chaque fois que nous prêtons attention à quelque chose, nous contribuons à en modifier la structure à petite échelle.

	On estime que le cerveau humain renferme environ 86 milliards de neurones, un ordre de grandeur du même niveau que le nombre d’étoiles de la Voie lactée. Pour obtenir le nombre de synapses (à savoir le nombre de connexions), imaginons des milliers de points de contact par neurone. L’ordre de grandeur donne le vertige et nous offre un aperçu de ce dont notre cerveau est capable.

	Ce vertige, pourtant, n’a rien d’abstrait. Chacune de nos pensées est une étincelle qui traverse cette constellation intérieure. À force de briller au même endroit, certaines étoiles s’attirent, s’alignent, et finissent par former une trajectoire. C’est cela, la trace d’une habitude. Et c’est là que réside notre pouvoir : nous pouvons choisir quelles constellations entretenir et lesquelles laisser s’éteindre.

	Le travail principal d’un neurone est de générer un signal électrique appelé influx nerveux (ou potentiel d’action), ce qu’il fait s’il est suffisamment « excité » par d’autres neurones.

	Le potentiel d’action d’un seul neurone est comme un éclair qui peut stimuler d’autres neurones. Ces derniers peuvent alors générer leurs propres signaux qui se déplacent vers d’autres neurones auxquels ils sont connectés, et les stimulent, créant ainsi un réseau de neurones qui exécutent une fonction cérébrale spécifique. Ces connexions sont dynamiques et évoluent en permanence pour intégrer nos apprentissages et nos expériences.

	Constamment en activité, même quand nous dormons, cet engin cosmique, abrité dans notre boîte crânienne, reste actif et nous maintient en vie.

	Ce que les neurosciences révèlent, la sagesse intérieure le savait déjà : l’attention transforme. À chaque fois que nous décidons de regarder différemment, quelque chose s’éveille. Chaque observation nouvelle crée un lien, chaque lien devient un pont, et chaque pont, un passage possible vers une version de nous plus lucide et plus apaisée.

	Plutôt que de compter nos pensées au quotidien, retenons deux réalités robustes : notre esprit vagabonde souvent, sautant d’une idée à l’autre comme un papillon, d’où cette impression persistante de bourdonnement mental. Dans la vie quotidienne, nous n’avons pas toujours conscience de ce flux. C’est quand nous portons notre attention sur une tâche que nous mesurons à quel point des pensées concurrentes tentent de détourner notre focus.

	Apprendre à se recentrer n’est pas un exercice de force, mais d’élégance. C’est un retour. Une respiration. Une manière d’apprivoiser le mental plutôt que de le combattre. Chaque fois que nous revenons à l’instant, nous reformons un fil. Et peu à peu, ce fil devient une trame sur laquelle s’appuyer.

	Plusieurs travaux en psychologie suggèrent que notre esprit produit un flux continu de pensées, dont une proportion importante concerne des préoccupations, regrets ou scénarios anxieux. Des auteurs comme Robert Leahy, spécialiste de l’anxiété, montrent que la majorité de nos inquiétudes ne se réalisent pas et que, lorsqu’elles se produisent, elles sont souvent plus gérables que prévu. L’enjeu n’est pas de supprimer toute pensée « négative », mais de repérer les ruminations répétitives qui figent nos comportements.

	 

	Ces boucles mentales, si familières, sont comme une chanson qui repasse sans fin sur notre radio intérieure. Elle finit par nous bercer, puis par nous endormir.

	L’auto-coaching, c’est apprendre à tourner doucement le bouton, à changer de station. Il ne s’agit pas de nier la peur, mais de lui apprendre un autre refrain, plus juste. Pas pour devenir « positif ». Pour devenir vrai.

	Si vous lisez ces lignes, c’est que vous aspirez à briser ce cycle et à créer une réalité plus épanouissante, non plus limitée par les frontières du passé, mais ouverte au potentiel infini du moment présent.

	Et si ce potentiel n’attendait pas un miracle, mais simplement une décision silencieuse ? Celle de vous adresser à vous-même autrement. De cesser la conversation du doute pour commencer celle de la clarté. L’auto-coaching, c’est se réaligner avec soi-même par des micro-engagements quotidiens.

	Je suis né et j’ai grandi en France, et je vis aujourd’hui en Californie, au cœur de la production audiovisuelle, du high-tech et, dit-on, du plus grand tremblement de terre à venir. Adolescent, j’écoutais de la soul en rêvant d’Amérique ; quelques années plus tard, ce rêve a pris la forme de rencontres très concrètes. Au fil du temps, j’ai eu le privilège de côtoyer certains des artistes les plus influents de notre époque : Michael Jackson, Stevie Wonder, Barry White, Diana Ross, et plus récemment Babyface ou Bruno Mars.

	J’ai couvert la cérémonie des Oscars pour la télévision américaine, interviewé de nombreuses stars hollywoodiennes, de Sharon Stone à Brad Pitt, en passant par Natalie Portman et George Clooney, mais aussi plusieurs personnalités politiques françaises. J’ai passé des heures à échanger avec Johnny Hallyday, dont j’ai été l’assistant à Los Angeles pendant quelque temps. Derrière chaque rencontre, la même curiosité me poussait : comprendre, au-delà du talent et de la célébrité, ce qui faisait réellement la singularité et la réussite de ces hommes et de ces femmes.

	 

	Si vous renoncez à vos rêves, que reste-t-il ?

	Jim Carrey

	 

	J’ai été particulièrement touché par la vision et l’intelligence de Jim Carrey. Celles-ci sont souvent dissimulées derrière les grimaces et le corps caoutchouteux des personnages qu’il incarne sur grand écran. Pourtant, derrière cette apparente exubérance se révèle une profondeur rare, une sensibilité singulière et une lucidité saisissante, une dimension que la France a d’ailleurs consacrée en lui remettant un César d’honneur pour l’ensemble de sa carrière. Issu d’un milieu modeste, son ambition de réussir en tant que comédien ne laissa aucune place au doute. Un peu comme le personnage incarné par Robert de Niro dans La Valse des pantins de Martin Scorsese.

	Alors qu’il était encore inconnu, Jim Carrey a écrit un chèque de dix millions de dollars à son nom, avec comme annotation sur la souche : « Pour services rendus en tant qu’acteur. » Il l’a daté de quelques années plus tard : « Thanksgiving 1995. » Gardé précieusement dans son portefeuille, le chèque s’est effrité au fil des ans, mais l’ambition et surtout la « visualisation » de l’acteur, elles, sont restées intactes. Certains penseront qu’il s’agit d’une coïncidence, mais en 1995, quelques jours avant la fête américaine de Thanksgiving, on lui proposa le rôle de Dumb and Dumber avec à la clé un cachet… de dix millions de dollars !

	Nos ressources intérieures pour entamer un changement sont en réalité bien plus vastes que ce que nous imaginons. En poussant notre visualisation jusqu’à pouvoir générer les mêmes émotions que si notre désir était exaucé, nous nous mettons en cohérence intérieure avec la réalité de ce désir, au point de nous sentir littéralement attirés par les gestes et les décisions qui peuvent le rendre possible. Visualiser, ce n’est pas seulement « voir », c’est ressentir avant de posséder. C’est inviter le corps à croire à ce que l’esprit imagine.

	Attention, il ne s’agit pas ici d’affirmer que tous ceux qui s’écriront un chèque d’un montant astronomique à une date future recevront cette somme. Ce geste de Jim Carrey s’inscrivait dans un processus de conditionnement positif fortement imprégné de volonté, de persévérance, de durée et surtout de croyance. En clair : il a tenu une direction intérieure assez longtemps pour qu’elle finisse par structurer une trajectoire extérieure.

	La pensée devient créatrice lorsqu’elle s’appuie sur la cohérence : une intention claire, un ressenti juste et un passage à l’action, même minime. L’émotion fait circuler l’énergie, et l’action la fixe dans la matière, pas à pas.

	 

	Nous sommes nos choix.

	Jean-Paul Sartre

	 

	Notre identité, notre essence, ne se trouve pas dans une nature intrinsèque ou un destin prédéterminé ; elle se forge à travers les décisions que nous prenons tout au long de notre vie.

	Nous sommes les architectes de notre existence. « Choisir nos choix », c’est choisir notre vie plutôt que la subir. Chaque décision, même discrète, est une brique posée dans l’édifice intérieur. L’auto-coaching, c’est apprendre à voir comment une simple pensée devient un geste, puis un style de vie.

	Nous sommes toutes et tous en permanence confrontés à des choix : choix d’études, choix de s’engager ou non dans une relation amoureuse, choix professionnel ou, comme dans cette scène mythique du film Le Bonheur des uns… de Daniel Cohen, le simple choix de commander ou pas une île flottante en guise de dessert. La psychologie positive nous aide ici non pas en niant nos difficultés, mais en élargissant notre champ d’action, elle se concentre sur ce que l’être humain peut optimiser : ses vertus, ses ressources et son bonheur. La psychologie classique porte essentiellement sur l’analyse de « ce qui ne va pas » et sur la recherche des causes.

	Lorsque nous nous auto-coachons, nous déplaçons le projecteur : au lieu d’éclairer sans cesse le problème, nous commençons à regarder la zone du possible et à y poser un premier pas. Et un pas suffit parfois à démentir des années d’immobilité intérieure.

	Martin Seligman, un des pionniers de la psychologie positive aux États-Unis, suggère que nous pouvons développer des niveaux de bonheur en nourrissant les forces existantes, comme l’optimisme, la gentillesse, la générosité, l’originalité, l’humour… Ce point est essentiel : il ne s’agit pas d’ignorer l’ombre, il s’agit de réhabiliter aussi la lumière.

	Pour nourrir notre optimisme, nous devons réapprendre à regarder la vie à travers le regard d’un enfant.

	Nous pouvons cultiver cette ouverture par des gestes simples : poser des yeux neufs sur le quotidien, porter un regard curieux sur ce que nous croyons déjà connaître, et nous reconnecter à nos sens pour savourer les petits plaisirs de la vie. Le parfum d’un jasmin, le rire cristallin d’un bébé, ou la douceur d’un rayon de soleil sur la peau sont autant de rappels de cette capacité intacte à s’émerveiller.

	L’auto-coaching, c’est inviter en soi ce regard disponible et le convertir en petites actions.

	Pour illustrer cette idée, la Cloud Appreciation Society, une organisation britannique dédiée à l’admiration des nuages (oui, cela existe vraiment !), exprime dans son manifeste : « Nous pensons que les nuages parlent aux rêveurs et que l’âme s’enrichit à les contempler. En vérité, ceux qui s’abandonnent aux évocations suscitées par leurs formes feront l’économie d’une psychanalyse. » Cette citation, empreinte d’humour et de poésie, rappelle avec légèreté que l’émerveillement est thérapeutique et enrichit notre vie d’une vitalité et d’une profondeur souvent oubliées.

	Regarder un nuage, c’est aussi apprendre à se regarder soi-même : forme mouvante, insaisissable, toujours capable de se recomposer à chaque souffle, comme nous.

	S’arrêter. S’émerveiller. Ressentir le frémissement d’une vie en devenir. Prendre conscience de l’éclat du monde et vivre pleinement le moment présent.

	J’observai un jour mes enfants faire un puzzle de plusieurs centaines de pièces, et au fur et à mesure qu’ils avançaient, mon envie de le faire fièrement encadrer une fois fini augmentait.

	Mais quelques minutes après l’avoir terminé, leur réaction fut de célébrer cet accomplissement en le détruisant dans de grands éclats de rire.

	Contrairement à la plupart d’entre nous, adultes, le résultat leur importait peu ; c’était l’expérience qui, naturellement, les avait portés et rendus heureux.

	Ils ne s’attachaient pas à la forme, mais à la joie du moment. On fait, on défait, on recommence. On ne protège pas le résultat, on habite le mouvement.

	Puis, un jour, des voix extérieures commencent à canaliser cette impulsion. Souvent avec de bonnes intentions. Protéger. Éduquer. Socialiser. Et pourtant, à force d’entendre « ne fais pas ça », quelque chose se modifie. Quelque chose se contracte.

	Un enfant ne retient pas seulement la règle. Il retient la répétition. Il ne fait pas la différence entre l’intention et l’impact. Son système nerveux enregistre un lien simple, presque mécanique : l’expression spontanée peut coûter cher. Déranger. Se tromper. Être repris. Décevoir. Alors apprend à s’arrêter avant même d’essayer. Il ne s’agit plus seulement de ne pas faire « ça ». Il s’agit de ne plus s’approcher intérieurement de ce territoire où « ça » naissait.

	Plus tard, à l’âge adulte, un phénomène curieux apparaît, presque ironique. Comme si la vie avait un sens de l’humour discret, parfaitement assumé. Certaines « punitions » d’hier deviennent des objectifs d’aujourd’hui. Manger des légumes. Rester à la maison. Faire la sieste. Se coucher tôt. Lire un livre. Non pas parce que vous seriez devenu docile, mais parce qu’avec le temps, vous comprenez que certaines limites, lorsqu’elles sont choisies, deviennent du soin. Le problème n’est donc pas la discipline en elle-même. Le point sensible est ailleurs. Il est dans la discipline imposée, devenue peur, puis devenue réflexe.

	Il se situe dans tout ce que vous avez cessé d’oser, simplement parce qu’on vous a trop souvent appris à freiner. Et c’est là que l’auto-coaching devient une rééducation douce. Non pas pour vous transformer en quelqu’un d’autre, mais pour revenir à un état intérieur plus ancien, celui d’avant la saturation des interdits. Pas pour redevenir un enfant, mais pour retrouver cette impulsion vivante qui existait avant d’être associée au danger. Retrouver l’élan sans redevenir imprudent, retrouver la spontanéité sans perdre le discernement.

	Vous n’avez pas besoin de forcer. Vous avez besoin de réhabiliter. Réapprendre à sentir avant de juger. Laisser une envie exister sans obligation immédiate de la suivre. Rouvrir une porte intérieure, simplement pour vous rappeler ceci : votre élan n’est pas un problème, c’est une information. Et souvent, quand cette permission est donnée, quelque chose se détend. Le mental cesse de protéger en permanence. Le corps respire à nouveau. Vous recommencez à choisir, non contre vous, mais avec vous. Et ce « avec vous » change tout : il retire la violence de l’équation.

	Redécouvrir cette innocence du processus, c’est accepter de ne pas tout maîtriser, et rester pleinement présent à ce qui se déploie. C’est comprendre que la transformation n’est pas un état à atteindre, mais un mouvement vivant, une respiration intérieure qui revient dès que vous cessez de vous retenir. Comme si la vie, en vous, attendait surtout que vous cessiez de la contredire.

	 

	Nous vivons le plus souvent « partiellement », chacun pour des raisons diverses, et nous ne profitons pas pleinement de ce qui génère en nous des ondes positives.

	Un des exemples personnels qui me vient spontanément à l’esprit est celui de la musique.

	Depuis très jeune, elle fait partie intégrante de ma vie personnelle et professionnelle.

	Honoré de Balzac disait : « Elle est le seul art qui parle à la pensée par la pensée. »

	Je respire, j’aime et je vis la musique, et pourtant… lors de mon travail d’introspection, j’ai réalisé que je ne lui accordais plus, depuis longtemps, sa place véritable.

	Quand j’écoutais une musique, je l’appréciais « avec les oreilles » des auditeurs de mes émissions de radio plutôt qu’avec les miennes. « Ça, je suis sûr qu’ils vont aimer ! »

	Je croyais donner, mais je cherchais surtout à être touché en retour.

	Je confondais offrir et recevoir, sans voir qu’au fond, j’espérais être aimé à travers leur plaisir.

	Je croyais transmettre, alors que j’attendais, inconsciemment, le reflet de leur joie pour sentir le lien se créer entre nous. Et c’est là une forme subtile de dépendance : se sentir exister à travers l’écho.

	Le neurologue et écrivain britannique Oliver Sacks m’a fait ce clin d’œil éclairant en écrivant que la musique est « une façon de connecter sa conscience à celle d’autrui ».

	J’en suis venu à réaliser que je ne me souvenais plus de la dernière fois où je m’étais assis pour écouter de la musique pour moi-même et le seul plaisir procuré.

	Elle restait pourtant présente, partout où j’allais : dans ma voiture, au restaurant, dans les centres commerciaux, quand je recevais des amis… toujours en fond sonore, en complément d’une autre activité. Depuis cette prise de conscience, je me suis réapproprié ce plaisir, celui d’apprécier pleinement la puissance, la beauté d’une mélodie, d’un rythme, d’une voix, pour moi. Et ce « pour moi » n’est pas égoïste : il est réparateur.

	L’exemple de la musique n’est pas anodin. Elle nous rappelle que l’émotion précède toujours la pensée, et qu’avant d’agir sur le monde, il faut d’abord accorder le son que l’on porte en soi.

	C’est un plaisir que l’on comprend d’ailleurs mieux aujourd’hui sur le plan scientifique : grâce à l’IRM qui permet de suivre le parcours et les effets du son de l’oreille jusqu’au cerveau, on a constaté que la musique activait, entre autres, les circuits de la récompense et la libération de dopamine, un neurotransmetteur clé de la motivation et du plaisir. Et cela explique pourquoi la musique peut parfois nous « remettre debout » avant même que le mental ait compris.

	Réapproprions-nous ces simples moments de bonheur, pour certains à travers la musique, pour d’autres avec le sport, le théâtre, la danse, le chant, une balade dans la nature, la méditation, la lecture ou autre.

	L’auto-coaching n’est pas seulement une pratique mentale : c’est une manière d’être au monde. Une attention posée sur les gestes simples, sur les sensations que l’on traverse, sur la gratitude qui naît du quotidien.

	Cultivons notre joie et commençons aussi notre journée par un réflexe de gratitude.

	Découvrons la puissance insoupçonnée du « merci ».

	Ce « merci » que nous disons par réflexe, de manière quasi instinctive, un grand nombre de fois par jour, quand quelqu’un nous tient la porte ouverte ou nous cède le passage, souvent sans vraiment connaître la personne à qui nous nous adressons.

	Très facile à exprimer dans certains cas, et hors de notre portée dans d’autres, la gratitude ne doit pas être ressentie comme une obligation, mais comme la reconnaissance sincère et réelle d’un cadeau reçu. Sinon, elle devient une injonction de plus, et elle perd sa lumière.

	Le remerciement conscient est une forme de recentrage.

	Il nous ramène au présent et nous apprend à voir, dans les plis du quotidien, que l’abondance est déjà là.

	Dès que nous ouvrons les yeux, prenons conscience de la chance que nous avons… de nous être tout simplement réveillés.

	Mais soyons honnêtes, nous nous réveillons plutôt avec une liste mentale des obstacles que nous allons devoir surmonter dans la journée.

	Et c’est normal : le cerveau alerte d’abord sur les menaces potentielles.

	Ce que nous ignorons, c’est que l’état émotionnel auquel nous nous connectons au réveil influence la journée entière.

	Nos limites, nos craintes, nos filtres alimentent cet état.

	Or, nous ne sommes pas aujourd’hui celui ou celle que nous étions hier, et nous ne sommes pas non plus celui ou celle que nous serons demain.

	Chaque matin est une page blanche : un instant de respiration entre ce que nous avons été et ce que nous pouvons redevenir. Et dans cet instant, une micro-décision suffit à changer la tonalité.

	Commençons par transformer progressivement notre première pensée matinale en une pensée de gratitude, non pas pour nier nos difficultés, mais pour élargir le cadre.

	Les Américains sont très tôt formés à cette positive attitude.

	Aussi, n’ai-je pas été très surpris quand un de mes fils m’a fait part du trick qu’il avait inventé pour développer ce sentiment le matin.

	Sachant que l’alarme de son réveil est synonyme d’épreuve, pour lui et pour beaucoup d’entre nous, il a associé à ce son le sentiment d’une belle journée qui commence, installant ainsi progressivement un premier réflexe positif quotidien.

	C’est ainsi que s’installe un nouveau dialogue intérieur : celui où le cerveau n’est plus un ennemi à dompter, mais un allié que l’on apprivoise, avec douceur et répétition.

	Le but de nos efforts n’est pas seulement de générer un sentiment de bien-être psychologique, mais d’investir dans l’avenir.

	Les paroles de gratitude sont de véritables vecteurs d’abondance.

	Nous devons également nous enchanter de ce qui nous semble acquis.

	Je pense à cette femme, internée dans un hôpital psychiatrique dont les fenêtres de la chambre étaient bloquées par souci de sécurité, et que seules les infirmières pouvaient ouvrir avec une poignée spéciale.

	Depuis sa sortie, elle s’émerveille de pouvoir ouvrir une fenêtre et sentir l’air frais.

	Développons notre reconnaissance de la valeur et de la saveur de ce que nous avons la chance de vivre. Remercier, c’est reconnaître la vie en train d’agir. Et c’est aussi une façon de se dire à soi-même : « Je suis présent. »

	Robert Emmons, professeur américain de l’université de Californie à Davis, où j’ai étudié, est considéré comme l’un des principaux experts mondiaux en gratitude. Eh oui, on trouve tout en Californie, même des experts en gratitude !

	Ses recherches ont démontré que celle-ci n’est pas seulement un sentiment agréable, mais un puissant levier pour améliorer notre bien-être.

	Elle a des effets positifs sur notre santé physique et mentale, renforce nos relations sociales et nous protège des émotions négatives, comme l’envie, les regrets ou le ressentiment, qui fragilisent notre équilibre émotionnel.

	Elle agit également sur le cerveau en mobilisant des réseaux impliqués dans la régulation émotionnelle, favorisant ainsi une sensation de calme et de satisfaction.

	Autrement dit, chaque « merci » sincère est une micro-rééducation du cerveau. Une forme d’entraînement doux, où l’esprit apprend à élargir son champ de perception, à délaisser la peur pour reconnaître la beauté du réel qui était déjà là. Et plus cette rééducation est douce, plus elle s’ancre.

	La
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