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			Des années après avoir été diplômée de mes « très belles études », je continue à souffrir à chaque fois que j’entends parler de lycéens qui croulent sous le boulot, ou d’étudiants débordés et mal dans leur vie. Cela évoque des souvenirs douloureux, de fatigue, de stress, de montagnes à gravir sans savoir par où, comment ni vraiment pourquoi – sans recevoir aucun conseil de navigation ni guide de survie.

			Une fois qu’on est dans le monde du travail, on peut accéder à (voix sérieuse) des outils de développement personnel. On apprend « sur le tas » bien sûr, en ouvrant les yeux (et souvent en regardant ce qui se passe hors de France), mais aussi en lisant des livres et, pour les chanceux, en suivant des formations.

			J’ai donc écrit un livre pour vous, les jeunes, conçu comme un manuel thématique avec des conseils pratiques de life coaching. J’espère que vous trouverez son contenu drôle et sympa à lire, il est en tout cas nourri d’anecdotes inspirantes tirées en partie de mes propres expériences. J’aurais adoré que quelqu’un fasse ça pour moi il y a quelques années. Parce que c’est maintenant que vous en avez le plus besoin. C’est aujourd’hui que vous allez devoir faire de vrais choix : filières scolaires, orientation professionnelle, et pour cela, il vous faut un « bon dossier »… En même temps, à cette époque de votre vie, vous devriez profiter de la vie et de l’absence de grosses responsabilités.

			En réalité, vous êtes en permanence sous pression. Les sources d’angoisse sont multiples à commencer par votre avenir et votre vie sociale. Et pourtant on décide encore à votre place la plupart des choses qui vous concernent. Et ça dure longtemps : des scientifiques viennent de dater l’âge de la fin de l’adolescence (biologique et psychique) à 24 ans… 

			Vous avez remarqué que la plupart des conseils qui vous concernent s’adressent aux parents, pas à vous. On passe par-dessus vos têtes pour prodiguer ces conseils « bien-être/survivre à sa life » ! Moi je m’adresse à vous directement, parce que vous êtes parfaitement capable d’entendre ce que je dis et de le mettre en pratique.

			Picorez, il y aura dans ce livre des choses qui vous parleront, ou pas, mais vous en sortirez sûrement avec plus d’énergie et mieux armés. Peut-être avec l’envie de « tirer le fil » de telle ou telle idée ou méthode. Pour ça, je vous ai mis des notes de bas de page, et une bibliographie de choses à lire ou à écouter : des articles, des audio books sur YouTube, des conférences TED1.

			Le but n’est pas que tous mes lecteurs deviennent des champions. L’idée, c’est plus que vous vous réalisiez vous-même : sans stress, en ayant confiance en vous, en mettant du positif autour de vous, et en étant bien dans vos baskets au quotidien. Quitte éventuellement à devenir une star.

			Des esprits chagrins me demanderont ce qui me donne le droit de donner des conseils. Après tout je ne suis pas vraiment (pas encore ?) une rock star. J’ai mis beaucoup de temps à prendre vraiment confiance en moi, et aujourd’hui je possède des méthodes et des réflexes qui m’auraient bien changé la vie à 16 ou 20 ans.

			Ce livre-guide est une boîte à outils que je me suis construite sur des années, en consultant et en m’inspirant de dizaines de professionnels de toutes les spécialités. J’y aborderai avec vous de manière hyper pratique des questions comme la gestion de son image, celle du stress, le bien-être, l’organisation de votre travail, l’orientation, le blocage des croyances négatives sur soi-même, ou encore le profilage des profs.








			
				
					1. TED (Technology, Entertainment, Design) est une organisation media qui propose des conférences avec des orateurs inspirants qui ont réussi dans leur domaine. http://www.tedxparis.com
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			1 LIBÉREZ-VOUS DES ÉTIQUETTES ET DEVENEZ POSITIF, POUR DÉCUPLER VOS POSSIBILITÉS

			Nous construisons certains aspects de notre personnalité à partir d’étiquettes qu’on nous a collées depuis l’enfance. Lorsque vous en prendrez conscience, ce sera un véritable choc. Les réflexions que je vais vous proposer vous donneront aussi des outils au quotidien, pour limiter l’influence sur votre vie de certaines paroles négatives, dites « limitantes », qu’elles viennent de votre entourage, mais aussi de vous-même.

			 A.	Apprenez à repérer	les « paroles magiques » qui vous envoûtent 

			William est nul en maths. Son père l’a su très rapidement, dès les toutes petites classes. Il n’a pas la tournure d’esprit, les chiffres ne sont pas son truc. Il est dans la lune, littéraire, bref il a rapidement été désigné « artiste de la famille ». Serena1, en revanche, fait des maths et de la physique toute la journée, et je dois dire qu’elle y réussit bien, comme dans les autres matières d’ailleurs. Elle fera une école d’ingénieur ou médecine, comme sa famille l’a proclamé en plaisantant quand elle avait 4 ans, puis très sérieusement par la suite.

			Et si William était en fait capable d’apprécier les matières scientifiques et de s’y épanouir ? Et si Serena, par ailleurs fan de danse moderne, était en train de se diriger vers une voie balisée sans écouter le fond de son cœur ?



			Lorsque vous étiez enfant, votre entourage a sans doute prononcé des jugements sur vos qualités et vos défauts, et des prédictions sur votre futur. Il y a donc la « matheuse de la famille », le « bricoleur », le « lent », la « paresseuse ». On vous a mis dans des cases. On vous a même « jeté des sorts » en prononçant certaines paroles. Combien de fois ai-je entendu des parents me dire devant l’intéressé : « Elle est l’aînée des jumelles, elle a un caractère beaucoup plus fort que sa sœur », ou « Il est vraiment vif, il a parlé à 1 an alors que son frère est plus lent et ne sait pas dire un mot ». Au secours !

			On juge tous hâtivement, c’est humain – ensuite on change d’avis ou pas. Or pour les plus jeunes, ce qu’un adulte dit est parole d’Évangile, et les « vérités » ainsi prononcées s’incrustent dans l’inconscient de l’enfant comme un sort magique qu’on lui jette. Ça vous est arrivé à vous aussi, et en général vous avez complètement oublié l’incident.

			Réfléchissez aux étiquettes qu’on a pu vous coller (parmi ce qui est négatif et limitant… si vous vous voyez en prix Nobel, gardez cette pensée !).

			Fouillez vos souvenirs et cherchez d’où vient cette image de vous-même. De qui ? De quel événement ? Qu’est-ce qui prouve que vous avez ce problème ?

			La bonne nouvelle ? Une fois qu’on vous aide à repérer ces phénomènes, ils commencent à glisser sur vous sans s’accrocher.

			● Pour sortir du piège des étiquettes

			Il faut d’abord en prendre conscience.

			En regardant autour de soi, on constate que la réussite vient à ceux qui ne se posent pas de questions paralysantes sur leurs capacités (et qui se donnent du mal bien sûr). Peut-être que quelqu’un dans leur entourage les a rassurés et leur a donné confiance en eux. Ils ont aussi pu être moins exposés à la parole magique négative que les autres.

			– Il y a celle qui gagne toujours dans les jeux et au sport.

			– Il y a celui qui est charismatique, qui n’a besoin de personne : tout le monde veut être avec lui, l’inviter, être dans sa bande de potes.

			– Il y a celle qui a les meilleures notes, tout le temps – même quand on attend qu’elle ait la meilleure note, donc avec la grosse pression. Alors que vous, peut-être, vous auriez flippé. D’où le fameux parcours de notes en montagnes russes : disons 15/20, puis 9, puis re-15 quand on n’avait plus la pression, puis 8… Bon, pour certains c’est 3 puis 9 puis 2,5 puis 10/20…



			Pourquoi cette fatalité ? Y a-t-il deux catégories immuables gagneurs/perdants ? Non, personne ne sait rien à l’avance, personne n’est prédestiné. Mais au fond de vous c’est l’impression que vous avez. La plupart d’entre nous partent en effet avec un handicap : la croyance que le succès, c’est pour les autres.

			Répétez-vous ceci : personne n’est prédestiné à la réussite, comme personne n’est voué à l’échec. Le subconscient a une importance capitale.

			Vous prononcez, entendez et pensez des prédictions négatives au moins dix fois par jour. Du négatif anodin, comme « Ça y est Netflix déconne, on ne va pas pouvoir regarder 13 Reasons Why ce soir », ou des pensées plus lourdes de conséquences comme « Les études/les mecs gentils, ça n’est pas pour moi ». Eh bien, votre subconscient accepte comme des vérités ces suggestions négatives, et vous mène à l’échec. C’est par exemple ce qu’écrit le penseur américain du XXe siècle Joseph Murphy. Murphy explique que notre esprit conscient programme notre subconscient (comme un ordinateur). Ou pour le dire autrement, le conscient agit comme un commandant de navire, qui ordonne le mouvement au subconscient-gouvernail.

			● Le cercle vicieux de l’autosabordage

			Je vais illustrer pour vous ce mécanisme en prenant un exemple.

			Tout commence par une influence extérieure : depuis que vous êtes enfant, on vous rabâche : « Tu ne peux pas te concentrer sur quelque chose plus de deux minutes » – après vous avoir observé devant un puzzle à 3 ans probablement…

			–	Estime de soi dégradée : vous avez intégré ce jugement négatif comme un véritable défaut dans votre caractère.

			–	Croyance qu’on n’est pas capable : du coup, vous êtes persuadé que certaines activités ne sont pas possibles pour vous, comme lire un livre, écouter longtemps en classe, réussir un problème qui demande de la réflexion…

			–	Stress paralysant : la conséquence quotidienne de cette croyance est que vous allez tout faire pour ne pas être confronté à ce genre d’activité/épreuve (évitement) ou, lorsque vous n’avez pas le choix, vous allez générer un gros stress (« Je dois le faire mais je ne vais pas y arriver puisque je n’ai pas les outils ! » – panique à bord).

			–	Résultat prévisible : on n’essaie pas, ou on échoue. Toutes les conditions sont réunies pour rater ou ne même pas tenter votre chance.

			–	Estime de soi dégradée : les échecs ou le fait de ne même pas faire d’essai vont ensuite venir dégrader votre estime de vous, puisqu’en effet, vous êtes nul(le), la preuve, vous n’y arrivez pas, ou vous n’entreprenez rien qui vous « mette en danger », donc vous vous privez des occasions de voir qu’en fait vous êtes capable de réussir. On est reparti pour un tour de cercle vicieux…
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			Quand votre inconscient est rongé par l’acceptation d’une croyance négative, ça enferme votre souffle de vie et de création dans une boîte. Parce que c’est le subconscient qui inspire, qui est le siège du génie, des talents et de la mémoire. Il génère les réalisations artistiques, entrepreneuriales, et les traits d’humour. Quand vous trouvez une idée top ou un souvenir enfoui que vous cherchiez avant-hier, ils viennent en général soudainement, au réveil ou au moment où vous n’y pensez pas, n’est-ce pas ? Cette idée du subconscient moteur créateur ne vient pas de moi. On retrouve ce principe chez les penseurs non académiques2, dans les sagesses orientales et dans certains grands courants de psychologie3, mais aussi chez de nombreux scientifiques.

 

			EN RÉSUMÉ

			–	Depuis votre enfance et tous les jours, les jugements et les paroles des autres génèrent en vous des croyances négatives sur vous-même.

			–	Faites l’exercice de repérer ces croyances, et de vous immuniser le plus possible.

			–	Il faut chouchouter votre subconscient :

			–	Repoussez activement les sentences négatives, tous les jours ;

			–	Nettoyez les croyances limitantes ou douloureuses « incrustées » ;

			–	Reformulez positivement vos pensées, pour vous reprogrammer.



			 B.	Au quotidien, adoptez le réflexe 	« Bouclier contre le négatif » 

			Je vous propose un réflexe simple : si vous-même ou quelqu’un d’autre prononcez une « vérité » ou une « prédiction » qui vous contrarie, ressaisissez-vous pour empêcher votre subconscient d’accepter la prédiction. Vous pouvez croiser les doigts et prononcer mentalement un mot de conjuration : « Annule ! », « No way! », ou ce que vous voulez. Ça n’est pas magique, mais ça rassurera votre subconscient.

			




			
				
					1. Oui, je vais prendre uniquement des prénoms anglo-saxons. Je n’arrive pas à trouver de faux prénoms français qui sonnent vrai dans mes exemples.

				
				
					2. Académique : traditionnellement admis dans les milieux de spécialistes.

				
				
					3. Théories dites systémiques ou interpersonnelles développées par le Mental Research Institute of Palo Alto, California depuis le milieu du siècle dernier, cousines de la thérapie comportementale et cognitive.
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			Après de brillantes études, plus ou moins bien vécues, Sophie Le Ménahèze est devenue avocate d’affaires. Occupant ensuite des postes importants dans des entreprises internationales, elle a passé plusieurs années en Asie, avant de revenir s’installer à Paris.

			Toujours en quête de sens et de bien-être, Sophie est une coach assumée. On n’a qu’une vie est son premier livre.
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