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Chere Janette, avez-vous déja eu l'impression que le succés, tel un mirage, se dérobe
constamment a vous ? Vous vous dites peut-étre : "Les choses iront mieux quand j’aurai
ce poste, cette promotion, ce projet accompli...". Pourtant, derriére cette quéte
incessante, une question essentielle reste souvent sans réponse : qu’est-ce que réussir
signifie réellement pour vous ?

Aujourd’hui, je vous invite a faire une pause. Ensemble, explorons comment revisiter les
récits que vous vous racontez sur votre parcours et transformer votre vision du succes.
Car, chére Janette, le bonheur et la réussite ne sont pas incompatibles. Au contraire, ils
peuvent se nourrir mutuellement. Et si cette transformation commencait par un regard
bienveillant sur votre passé?
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Nos pensées faconnent notre réalité. Ce que vous croyez de vous-méme — vos "histoires
intérieures" — influence profondément vos choix, vos comportements, et méme vos
émotions. Comme l'a si bien dit Henry Ford : "Que vous pensiez pouvoir, ou non, vous
avez raison."

Ces récits, souvent hérités de votre passé, peuvent devenir des freins invisibles. Par
exemple : "Je ne suis pas faite pour ce type de poste," ou encore "Je ne mérite pas de
réussir comme les autres." Ces pensées ne sont pas des vérités universelles ; ce sont
des interprétations. Et la bonne nouvelle, Janette, c’est qu’il est possible de les réécrire.

Votre passé n’existe que dans votre esprit. Les événements sont achevés, mais vos
pensées et croyances sur eux continuent d’influencer votre présent. Imaginez un instant
que vous puissiez regarder votre passé comme une amie bienveillante le ferait : que
voyez-vous ? Ou se trouvent les forces, les lecons, les moments de résilience que vous
pourriez mettre en lumiere ?

Gréace aux avancées en psychologie, nous savons aujourd’hui que notre esprit est
malléable et que nous avons le pouvoir de redéfinir notre histoire pour avancer avec
plus de confiance et d’alignement.

Trois approches scientifiques complémentaires peuvent vous aider a transformer
durablement votre fagon de penser et d’agir. Ces trois approches — narrative, cognitivo-
comportementale et psychologie positive — offrent des leviers concrets pour reprendre
le pouvoir sur notre récit personnel.

I. Le coaching et la thérapie narrative : réécrire son histoire, ouvrir le champ des
possibles

Nos souvenirs ne sont pas de simples faits gravés dans la pierre ; ils sont des
interprétations que nous pouvons remodeler. L'approche narrative nous aide a identifier

les récits « limitants » et a les reformuler pour révéler nos forces et nos apprentissages
(Drake, 2018).
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2. Le coaching cognitivo-comportemental (CBC) : reprendre le controle de ses
pensées

Nous avons toutes des "habitudes mentales" qui influencent nos comportements,
parfois a notre insu. Le coaching cognitivo-comportemental nous permet de détecter
ces schémas de pensée négatifs et de les reprogrammer pour adopter des actions plus
alignées avec nos objectifs (Neenan & Palmer, 2014).

3. La psychologie positive : cultiver ses forces plutdot que réparer ses faiblesses

Contrairement aux approches qui cherchent uniguement a corriger nos vulnérabilités, la
psychologie positive met 'accent sur le développement de nos forces et 'amélioration
du bien-étre global (Seligman, 2011). Elle nous apprend a nourrir ce qui fonctionne déja
bien en nous, plutét qu’a nous focaliser sur ce qui manque.

Comprendre l'importance du changement, c’est une chose. Mais passer a l'action, c’en
est une autre !

Vous avez peut-étre déja pris conscience de certains schémas limitants ou décidé qu'il
était temps de "passer a autre chose". Mais comment traduire cette volonté en actions
concrétes, en petits pas qui font réellement la différence au quotidien ?

Voici un processus en trois étapes pour passer a l'action :

1. Prenez du recul.

e Imaginez que vous racontez votre histoire a une amie proche. Que diriez-vous pour
U'encourager et lui rappeler ses forces ? Appliquez cette bienveillance a vous-méme.

2. Prenez un moment pour vous interroger avec sincérité — apres tout, c'est un
dialogue entre vous et vous-méme.

e Quels récits de votre passé continuez-vous a porter ?
e En quoi ces récits influencent-ils vos choix aujourd’hui ?
¢ Quelle nouvelle histoire aimeriez-vous raconter et vivre ?

3. Transformez vos récits en outils de croissance.

e Remplacez les jugements négatifs par des interprétations qui valorisent vos
apprentissages. Par exemple au lieu de « j'étais naive et crédule a cette époque »,
vous pourriez vous dire « cette expérience m’a permis d’affiner mon sens du
discernement dans de telles situations ».

e Utilisez des mantras positifs pour créer un dialogue intérieur constructif.

e Travaillez avec un(e) coach professionnel(le) qualifié(e) pour un accompagnement
structuré et bienveillant.
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Oui, c’est vrai Janette, revisiter ses récits peut sembler inconfortable. Mais c’est
précisément dans cet inconfort que se trouve la clé de votre transformation. Vos
histoires de vie, y compris vos échecs, ne définissent pas votre valeur ; ce sont des
lecons, des tremplins vers votre avenir.

En adoptant cette approche, vous vous offrez la possibilité de redéfinir ce que signifie
réussir. Ce n’est pas une quéte linéaire ou un combat ; c’est un chemin aligné avec vos
valeurs, vos forces et votre vision.

Et surtout, imaginez ce que serait votre vie si vous pouviez avancer avec confiance, libre
des poids du passé, et pleinement engagée dans une vision de succeés qui vous
appartienne.

Chere Janette, il est temps de reprendre les rénes de votre histoire. Vos récits ne sont
pas gravés dans la pierre —ils évoluent avec vous, et vous avez le pouvoir de les
transformer. Alors, a vos plumes, réécrivez votre histoire et faites-en un outil pour
construire la vie que vous méritez, sans compromis.

Osez aligner réussite et bonheur. Et souvenez-vous : votre plus grande force, c’est de
croire en votre propre potentiel.
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