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Le pouvoir du self-talk:
Apprendre à mieux se parler
(et donc à mieux vivre)
Article paru dans Janette n°104 – juin 2025

Et si la façon dont vous vous parlez pouvait tout changer ? Cette idée est au cœur de
nombreuses approches en psychologie cognitive et en développement personnel.
Comme le disait Henry Ford : « Que vous pensiez pouvoir ou ne pas pouvoir, dans les
deux cas vous avez raison. »

Ceci met en lumière une dynamique puissante : nos pensées façonnent nos émotions,
qui influencent nos actions… et donc nos résultats. Changer de dialogue intérieur (le «
self talk »), ce n’est pas nier la réalité – c’est apprendre à l’aborder différemment, de
l’intérieur vers l’extérieur.

Ce que vous vous dites crée ce que vous vivez
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Un exemple ? Si je me dis “je suis nulle en entretien”, je vais me sentir anxieuse, je vais
probablement mal me présenter… et obtenir un résultat médiocre, qui viendra renforcer
ma croyance de départ. C’est le cercle vicieux du self-talk négatif.

A l’inverse, si je cultive une pensée plus utile – comme “je peux apprendre à me
présenter avec assurance” – mon émotion sera plus constructive, et mes chances de
réussite augmentent.

Attention : il ne s’agit pas ici de répéter en boucle “je suis merveilleuse” en espérant que
tout change. Ça, c’est ce qu’on appelle la positivité toxique : un déni déguisé en
optimisme.

Le vrai self-talk intentionnel, c’est autre chose. C’est une posture mentale active. Un
choix conscient de se parler avec bienveillance, de questionner ses pensées limitantes,
et d’adopter des croyances plus alignées avec qui l’on veut devenir. C’est une discipline
douce, mais puissante.

Non, ce n’est pas de la pensée magique (et ce n’est pas non plus de
la positivité toxique)

Trois pistes concrètes pour transformer son self-talk

Prenez une semaine pour écouter ce que vous vous dites. Vraiment. Que ce soit
mentalement ou par écrit, notez les phrases qui reviennent. À quels moments êtes-vous
dure avec vous-même ? Quand est-ce que votre voix intérieure vous soutient ?

Cette prise de conscience est souvent un choc… mais c’est aussi un premier pas
essentiel. L’idée n’est pas de se juger, mais d’aborder cette observation avec la curiosité
d’une « chercheuse » en pleine exploration intérieure.

1. Observer sans juger

Passer de “je suis nulle” à “je suis géniale” en une seule phrase, c’est souvent un trop
grand écart. Et c’est OK. On peut commencer par des pensées de transition, plus
neutres, comme : “je suis en train d’apprendre à…” ou “il est possible que je puisse…”.

N’hésitez pas à écrire ces étapes cognitives : les poser sur papier permet de les observer
avec recul et de choisir celles qui vous conviennent vraiment. Comme des vêtements,
ces pensées doivent tomber juste : c’est personnel, évolutif, et ça accompagne votre
transformation intérieure.

2. Se choisir des pensées sur-mesure, pas des mantras magiques
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À force d’exigence, de perfectionnisme, de comparaison… on en oublie parfois de se
parler avec douceur. Pourtant, s’aimer commence souvent là : dans la manière dont on
s’adresse à soi, chaque jour. Comme on le ferait avec une amie qu’on aime fort. Avec
respect, bienveillance, fierté. 

Cela peut être aussi simple que : « C’était pas facile aujourd’hui, mais tu t’es débrouillée
comme une cheffe », « Je suis fière de toi », ou encore « Tu es restée alignée, et ça, c’est
précieux ». Ces petits mots-là, glissés en soi, changent tout.

Le self-talk, c’est aussi une question d’amour de soi

Fermez les yeux. Visualisez-vous en train d’agir comme la personne que vous avez
envie de devenir. Que se dit-elle avant une prise de parole importante, avant de poser
une décision qui compte ? Peut-être quelque chose comme : « T’as tout ce qu’il faut,
vas-y. » Quel est son état d’esprit ? Posé ? Confiant ? Engagé ? Et comment se tient-elle
? Tête haute, posture ouverte, regard clair ? 

Le cerveau ne fait pas toujours la différence entre ce qu’il vit et ce qu’il imagine… alors
autant l’entraîner à penser différemment. Vous pouvez même, par la visualisation, aller
à la rencontre de cette version future de vous-même -  celle qui avance avec assurance
- pour mieux vous en inspirer au quotidien.

3. Pratiquer la répétition mentale (ou mental rehearsal)

Vous êtes la personne avec qui vous passez le plus de temps. Littéralement. Alors
autant faire de cette relation une belle histoire. Une histoire de douceur, de courage, de
conversations utiles. Et surtout, une histoire vraie.

Parce qu’au fond, votre voix intérieure peut devenir votre meilleure alliée. Il suffit d’en
prendre soin, un mot à la fois. Et si, cette semaine, vous commenciez par un petit “bravo,
ma belle Janette” ?

Et si vous vous donniez enfin la parole ?


