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I N T R O D U C T I O N

Tirez-vous le maximum  
de votre vie ?

Seriez-vous d’accord de dire que la plupart des gens en veulent 
davantage dans leur vie ? Plus d’argent, plus de plaisir, plus de 
temps, plus de succès, plus de matériel, plus de joie et plus d’amour ? 
Eh bien, si nous avons tous ce brûlant désir d’avoir plus dans nos 
vies, qu’est-ce qui nous empêche d’avoir, faire et créer ce que nous 
voulons ?

Nos programmations mentales ! 

Les gens qui me connaissaient depuis 20 ans peuvent dire que je 
ne suis plus du tout la même personne que j’étais ; physiquement, 
peut-être (bien que je pense m’être embellie avec l’âge), mais 
certainement pas mentalement. En fait ma famille dirait que ma 
mentalité a fait un tour de 180 degrés pour le mieux.

Tout a commencé lorsqu’un ancien employé a eu la bonne idée 
de me donner un livre, que j’ai lu en cachette, car j’avais peur de ce 
que les gens penseraient de moi s’ils me voyaient lire ce bouquin. 

Le livre s’intitulait : « Le secret d’un esprit millionnaire » de 
Harv Eker. Le mot « millionnaire » lui-même me faisait frissonner. 

Briser.indd   13 2017-05-10   09:14



14  •  Briser la chaîne

Ma croyance à l’époque était que « tous les riches profitent des autres, 
c’est pourquoi ils sont devenus riches ». Comme je ne voulais pas être 
perçue comme telle, je m’étais inconsciemment programmée à ne 
jamais devenir riche.

Néanmoins, le livre fut un chef d’œuvre. Ce que j’ai appris m’a 
fait réaliser que mon « blue print » comme Harv Eker le décrivait 
bien, était basé sur de fausses croyances, un esprit fermé axé sur le 
négatif et la peur.

Il continuait en disant que si toutefois nous avons le désir de 
changer cette programmation mentale, nous avons tous le pouvoir 
de le faire.

C’est à ce moment que ma vie a changé !

Je suis devenue curieuse d’apprendre comment je pouvais utiliser la 
puissance de mon esprit pour réussir à vaincre mes peurs, contrer 
ma pensée négative, surmonter mes défis et me libérer de mau-
vaises habitudes que j’avais accumulées au fil des années.

Je voulais également catalyser ce pouvoir pour créer plus de ce 
que je recherchais tant dans la vie : abondance, liberté, légèreté, 
amour, confiance, plaisir, bonheur et paix intérieure.

Tout d’abord, j’ai compris que nous sommes tous programmés ! 
ET la plupart du temps, à notre insu ! 

Alors que certaines de nos programmations mentales ou habi-
tudes si vous préférés sont géniales à avoir, par exemple : se soucier 
des autres, être discipliné, communiquer authentiquement, avoir 
une bonne adaptation aux changements, une bonne gestion de ses 
émotions, une écoute attentive et sans jugement, d’autres peuvent 
être un boulet dans notre vie.
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Tirez-vous le maximum de votre vie ?   •  15 

Elles peuvent nous faire fuir devant une situation difficile, nous 
restreindre à tenter de nouvelles choses, nous freiner dans notre désir 
de créer une carrière passionnante, nous empêcher de gagner plus 
d’argent, d’obtenir plus de clients, de faire croître notre entreprise, 
de nous exprimer avec confiance et d’atteindre nos objectifs. Elles 
peuvent également être les déclencheurs de nos sentiments de crainte, 
de rejet, de culpabilité, d’anxiété, de colère, de stress et de frustration.

Peut-on vraiment changer nos programmations limitantes ?

Absolument ! Et cela est devenu ma spécialité.

La chose la plus importante, si vous voulez briser une mauvaise 
habitude est d’abord de la reconnaitre ! Vous savez, la plupart des 
gens vivent leur vie sans comprendre l’IMPACT que leurs com-
portements ont sur eux-mêmes et sur les autres.

Dans ce livre, je présente les diverses habitudes les plus cou-
rantes chez les gens ainsi que la méthode pour briser la chaine de 
ces programmations mentales qui vous empêchent de vous réaliser 
pleinement dans votre vie, dans votre carrière et dans vos relations. 

Je vous partage également des stratégies éprouvées qui vous 
permettront de reconditionner votre esprit et jouir de la puissance 
que celui-ci peut vous apporter dans la réalisation de votre succès.

Plus vous comprenez les systèmes internes qui gèrent vos com-
portements, plus vous vous sentez en contrôle de votre vie.

Ajoutez les bonnes stratégies à cette formule et vous avez un 
plan stratégique pour construire une vie remarquable remplie de 
joie et d’accomplissement.

La formule gagnante :

Conscientisation + Compréhension + Stratégies 

+ Actions = Résultats exponentiels
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C H A P I T R E  1

Comprendre la puissance  
de votre inconscient

Votre inconscient n’argumente pas avec vous.  
Il accepte tout ce que votre esprit conscient décrète.

Joseph Murphy, Ph.D., D.D

Notre esprit puissant

Expérimentons ensemble la puissance de votre esprit pendant une 
minute. Pensez à un citron. Vous avez une image qui vous vient 
à l’esprit, n’est-ce pas ? Eh bien, cela vient d’une image enregistrée 
dans votre mémoire. Si vous ne saviez pas ce qu’était un citron, 
vous n’auriez pas pu rétracter cette image de votre esprit.

Imaginez maintenant couper un morceau de ce citron et faites 
l’action de le mettre dans votre bouche. Goûtez la texture juteuse, 
un peu acide qui se dépose sur votre langue et effleure les parois de 
votre bouche. Ressentez pleinement la sensation que cette tranche 
de citron vous donne.

Vous l’avez fait ? Avez-vous fait une grimace ou avez-vous aimé 
la sensation ? Tout dépend de la façon dont votre inconscient a 
sauvegardé les expériences précédentes dans sa base de données.
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18  •  Briser la chaîne

Vous voyez, il y a deux sphères d’activité dans votre esprit : l’es-
prit conscient et l’esprit inconscient. L’esprit conscient est l’esprit 
de raisonnement, celui qui pense, analyse, critique ; celui qui prend 
des décisions, et celui que vous utilisez au moment où vous lisez 
ces phrases. Il travaille toute la journée et se repose toute la nuit.

D’autre part, vous avez votre cœur qui bat automatiquement ; 
vos poumons qui se gonflent spontanément et toutes les activités 
de votre système qui sont effectuées indépendamment par votre 
esprit inconscient. Cette partie de votre cerveau est un processeur 
majeur qui fonctionne 24 heures par jour. Il s’occupe de toutes les 
fonctions de votre corps.

À tout moment votre esprit inconscient a accès à des milliards 
de bits d’information à la seconde, traitée par vos cinq sens.

Votre esprit inconscient accepte tout ce qui est imprimé sur lui, 
ce qui signifie qu’il ne raisonne pas les choses, il ne pense pas, il ne 
conteste pas, il accepte tout type de suggestions vraies ou fausses 
qui viennent de votre esprit conscient.

Au fil des ans, vous avez conservé une multitude d’images, 
de sensations, d’expériences émotionnelles, d’habitudes, de 
croyances, de stratégies, de modèles et de mémoires dans votre 
esprit inconscient.

Certaines de ces mémoires vous servent dans votre quotidien. 
Par exemple, si vous avez l’habitude de recevoir positivement les 
critiques et les opinions des autres, donc vous n’en faites pas une 
affaire personnelle, ce modèle mental vous aide parce que, malgré 

Votre esprit inconscient accepte tout type  
de suggestions vraies ou fausses qui viennent  

de votre esprit conscient.
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Comprendre la puissance de votre inconscient   •  19 

ce que les autres peuvent dire à votre sujet, vous pouvez toujours 
continuer à vous sentir bien et apprendre des autres sans vous sentir 
diminué ou inadéquat.

D’autres modèles ou habitudes ne sont pas aussi aidants pour 
vous-même ou les gens de votre entourage. Les modèles tels que la 
pensée négative, l’auto sabotage, le contrôle et la critique des autres, 
crier pour vous faire entendre, fuir les situations inconfortables, 
argumenter pour gagner votre point, le chantage affectif pour 
avoir ce que vous voulez, l’abandon lorsque les choses deviennent 
difficiles, abaisser les autres lorsque vous êtes en colère, résister aux 
changements, éviter de résoudre un conflit, juger négativement les 
autres et ainsi de suite.

La majorité du temps, vous n’êtes même pas conscient de vos 
comportements défavorables et c’est la raison pour laquelle vous 
pouvez parfois vous sentir frustré que les choses n’aillent pas 
comme vous souhaitez. 

Que vous soyez conscient ou non de vos modèles limitatifs, 
sachez qu’ils auront une influence marquée sur toutes les sphères 
de votre vie. 

Votre programmation mentale inf luencera votre façon de 
penser, votre prise de décisions, la façon dont vous gérez les situa-
tions stressantes, la façon dont vous interagissez avec les gens, votre 
style de communication, votre motivation à passer à l’action et par 
conséquent, elle influencera vos résultats.

Que vous soyez conscient ou non de vos modèles  
limitatifs, sachez qu’ils auront une influence  
marquée sur toutes les sphères de votre vie. 
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20  •  Briser la chaîne

Vous êtes la seule personne qui peut modifier cette chaîne 
psychologique.

Pour se faire, il vous suffit d’en prendre conscience, de com-
prendre l’origine de ces programmations et d’appliquer les straté-
gies pour les remplacer par celles qui vous aideront à atteindre les 
résultats que vous désirez.

Sachez que le changement le plus significatif et le plus durable 
se produit au niveau de l’inconscient.

Comment se forgent vos programmations mentales ?

Laissez-moi vous raconter l’histoire des deux frères jumeaux de 
3 ans, Julien et Joël. Un jour d’été ensoleillé, les deux jumeaux, 
accompagnés de leur mère, se dirigent à la plage pour la pre-
mière fois. Pendant des heures, ils s’amusent à construire des 
châteaux dans le sable tout en s’aventurant timidement, mais 
surement, dans les eaux de la mer pour y recueillir des seaux d’eau. 
Soudainement, Julien aperçoit une énorme vague s’avancer vers 
lui. Instinctivement, il se lève sur ses deux petits pieds, puis sur 
ses orteils, et d’un coup de bras il casse la vague qui s’arrête juste 
sous son menton. À la fois excité et intrigué par cette première 
expérience, il court vers sa mère en criant : « Maman, maman as-tu 
vu ça ? As-tu vu comment j’ai été fort ? J’ai coupé la vague en deux 
avec mes bras. » Sans même entendre la réponse de sa mère, Julien 
retourne s’amuser dans l’eau.

De son côté, Joël n’a pas eu la même expérience. Accroupi sur 
le bord de la rive, le dos à l’océan, il n’a pas vu la vague s’approcher 
et submerger son petit corps. Après s’être essuyé les yeux et avoir 
avalé quelques gorgées d’eau salée, il court vers sa mère en pleurant. 
Bouleversé par l’expérience, il déclare : « Je ne veux plus jamais jouer 
dans l’eau ! »
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Comprendre la puissance de votre inconscient   •  21 

Étant dans un état d’esprit douloureux, il n’a pas entendu les 
paroles encourageantes de sa mère. L’histoire révèle que Joël n’a 
jamais remis les pieds dans l’eau depuis, et ce jusqu’à l’âge adulte.

La morale de cette histoire est que deux individus, élevés par 
le même parent faisant face à la même situation, peuvent vivre 
différentes expériences émotionnelles qui mèneront à une pro-
grammation mentale différente.

Le cycle de la programmation

Devant n’importe quelle situation, parler devant la classe par 
exemple, le cerveau se fait une représentation interne de la situa-
tion. Cette représentation signifie quelque chose pour la personne, 
elle a un sens. Parler devant un groupe peut vouloir dire selon vous 
que vous devez être parfait, vous n’avez pas droit à l’erreur, les gens 
vont se moquer de vous, vous n’avez pas assez d’expérience...

Donc, le sens que vous donnez à la situation est influencé, en 
autre, par vos croyances, vos valeurs, vos besoins et vos expériences 
passées. C’est ce qu’on appelle votre perception. 

Situation

Dialogue  
interne

Perception

État émotionnel

Réaction  
comportement

Résultat
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22  •  Briser la chaîne

Selon la perception formée, votre processus de pensée conti-
nuera à façonner votre perception. Vous pourriez vous dire : « Je ne 
pense pas que je suis prête à le faire. » « Et s’ ils me critiquent ? » « Et si 
je me trompe sur mes paroles ? » 

Ou, peut-être que vous avez un processus de pensée plus 
positif :

« Quelle opportunité ! Je sais que je suis prête pour ça ! » « Ça va être 
génial ! » « Ils vont m’aimer c’est sûr ! »

Votre dialogue interne, à son tour, influence la façon dont 
vous vous sentez au sujet de la situation. Vous pourriez vous sentir 
anxieux, stressé, inconfortable et non préparé si vous avez un dia-
logue interne négatif, ou vous pouvez vous sentir excité et inspiré 
si vous avez l’habitude de vous parler de façon encourageante.

Qu’il soit positif ou négatif, votre état émotionnel affecte direc-
tement vos réactions physiologiques et votre comportement. Dans 
l’état d’esprit négatif, vous pourriez avoir une réaction physique, 
comme la transpiration et les battements cardiaques accélérés ; le 
débit de la parole précipité, oublier vos mots et éviter le contact 
visuel. Dans l’état d’esprit positif, votre corps reste souple et mobile, 
vous permettant de livrer votre message clairement et avec confiance.

Tous ces éléments vous donneront un certain résultat : soit vous 
serez satisfait de vous-même et de votre prestation et vous serez 
enclin à répéter l’expérience ou vous serez insatisfait de la situa-
tion et consciemment ou inconsciemment votre système neural 
développera un mécanisme de protection pour éviter que cette 
sensation désagréable se reproduise pour vous.

Voilà comment j’explique la création du cycle de la program-
mation mentale.

Le Dr Evian Gordon, docteur en médecine et neurologiste de 
renom a également déclaré : « Vous êtes un composite des habitudes de 
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Comprendre la puissance de votre inconscient   •  23 

votre cerveau. Tout ce que vous craignez, désirez, pensez, dites, sentez, et 
décidez de faire est le résultat de processus électrochimiques en cours dans 
les 85 milliards de neurones fortement interconnectés de votre cerveau. »

Connaître l’essence même de la façon dont votre cerveau fonc-
tionne et comment vous pouvez l’entraîner à être plus efficace vous 
permettra de sortir de tous les cycles dévalorisants.

Comment pouvons-nous briser un paradigme 
défavorable ?

Bien que la stratégie elle-même sur la façon de briser un paradigme 
défavorable diffère selon l’habitude que vous voulez modifier, le 
processus utilisé pour arriver au résultat désiré est le même. C’est 
un processus simple de 5 étapes :

Étape 1 : La conscientisation

Comme je l’ai mentionné précédemment, la plupart des gens ne 
sont pas conscients de l’impact négatif que certaines habitudes ont 
sur leur vie. Donc, la toute première étape à un changement positif 
est d’entamer une introspection qui vous permettra de prendre 
conscience de ce qui se passe vraiment dans votre vie, vos relations 
et votre carrière.

Pour ce faire, il est important d’apprendre à se poser les bonnes 
questions. Je vais vous initier à cette nouvelle habitude essentielle 
tout au long du livre.

Apprendre à se poser les bonnes questions.
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24  •  Briser la chaîne

Étape 2 : La volonté de changer

Une fois que vous êtes conscient de ce qui cause vos résultats indési-
rables, vous devez personnellement vous engager à les changer. Les 
gens viennent souvent me voir s’attendant à ce que je leur donne 
une stratégie pour changer les autres. Nous pouvons influencer et 
inspirer les autres ; nous ne pouvons pas les changer. La seule façon 
que vous pouvez influencer quelqu’un à modifier leur comporte-
ment est en changeant le vôtre d’abord. Je sais que c’est difficile à 
accepter, mais c’est la réalité. Un changement permanent vient de 
l’intérieur de vous, et non pas des autres. 

« Quand je me suis rendu compte que ce que je perçois des 
autres n’est peut-être pas exactement ce qui se passe dans leur 
esprit, j’ai commencé à être plus attentif au sens de ce qu’ ils 
disent et à leur réalité. »

Alain Tremblay, CPA auditeur, CA, CA-TI/ Associé

Raymond Chabot Grant Thornton

Étape 3 : Les stratégies

Quoiqu’il soit essentiel d’être conscient et disposé à changer, 
il est d’autant plus important de savoir comment changer vos 
paradigmes limitatifs ; c’est le sujet de ce livre : vous donner un 
processus étape par étape sur la façon de briser la chaîne de votre 
programmation mentale qui freine votre performance et de la rem-
placer par des habitudes qui produisent des résultats remarquables.
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Comprendre la puissance de votre inconscient   •  25 

Étape 4 : Actions

Les gens peuvent vous apprendre tout ce qu’ils savent. Si vous n’ap-
pliquez pas ce que vous avez appris régulièrement et assidûment 
dans votre vie, vous n’obtiendrez pas de meilleurs résultats.

Vous ne pouvez pas attendre que quelque chose vous arrive. 
Vous ne vous réveillerez pas un matin avec de nouveaux processus 
de pensée inspirants et motivants si vous n’avez pas d’abord fait 
quelque chose pour les changer. 

Comme Stephen Corey a dit : 

« Savoir et ne pas faire est vraiment de ne pas savoir »

Et cette citation, à l’origine d’Albert Einstein le résume bien :

« Si vous faites toujours ce que vous avez toujours fait, vous 
obtiendrez toujours ce que vous avez toujours obtenu. »
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26  •  Briser la chaîne

Histoire réelle

Le changement majeur a été de sortir des sentiers battus et de 
prendre des risques. Comme je viens d’un petit village et d’une 
famille de fonctionnaires, dans lesquels la sécurité d’emploi 
est très importante, pour moi laisser mon emploi pour devenir 
entrepreneure était un pas de géant qui m’a obligée à être très 
courageuse. Mais en regardant en arrière, c’était la plus mer-
veilleuse chose que je n’ai jamais faite dans ma vie. Cela a com-
plètement changé qui je suis, ce que je fais, et ce qui s’en vient 
pour moi.

Julie Audet
Fondatrice, médiatrice (AccFM)  

et avocate en droit collaboratif

J’ai appris à lâcher prise ! Lâchez d’avoir à tout contrôler dans 
ma vie. Je me suis dit que je n’avais pas besoin d’avoir le contrôle 
sur tout. J’apprends aussi à me donner la permission de faire des 
erreurs. Au lieu de remettre en question mes aptitudes et mes 
compétences, je reconnais le fait que j’ai eu le courage de le faire 
et je continue !

Martin Paquette 
CEO Groupe Nordik
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C H A P I T R E  2

Est-ce vrai ?

« Si vous pensez que vous pouvez, 
ou vous pensez que vous ne pouvez pas, 

vous avez raison. »

Henry Ford

Notre système de croyances

Vous êtes-vous déjà demandé d’où venaient vos convictions ? Je 
suppose qu’à un moment donné, vous avez cru au père Noël, 
n’est-ce pas ? Puis un jour, vous avez réalisé que ce n’était pas vrai. 
Peut-être que vous avez vu quelque chose qui a mis le doute dans 
votre esprit, peut-être que vous avez entendu quelqu’un dire à tout 
le monde à l’école que le père Noël n’existait pas. Peut-être, malgré 
tout ce que vous avez entendu, vous vouliez toujours croire qu’un 
gentil vieillard distribuait des cadeaux à tous ceux qui avaient été 
gentils pendant l’année. Mais à un moment donné, vous avez cessé 
d’y croire, n’est-ce pas ? 

Pourquoi ? Parce que ça n’avait plus de sens.

En plus de cette ancienne croyance, votre cerveau en a enre-
gistré des milliards d’autres, venant de ce que vous avez entendu de 
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28  •  Briser la chaîne

vos parents, enseignants, amis, collègues, membres de la famille et 
tout le monde en qui vous avez fait confiance. Ces idées, exprimées 
avec conviction, vous ont influencé d’une certaine façon.

Par exemple, je me souviens de quelqu’un me disant que je ne 
devrais pas faire confiance à personne. Je devrais faire attention 
lorsque je parlais aux gens et je ne devrais certainement jamais 
révéler quoi que ce soit sur moi-même parce qu’ils pourraient 
l’utiliser contre moi. À l’époque, j’ai accepté cette croyance comme 
vraie, puisqu’elle venait d’une personne que j’aimais et en qui 
j’avais confiance. Comme mentionné au chapitre précédent, ce qui 
se passe dans notre esprit, c’est que tout ce que nous entendons, 
voyons et vivons influence la manière dont nous pensons, ce que 
nous éprouvons et la façon dont nous agissons.

Maintenant, mettez-vous dans la peau de cette personne. Si 
vous croyez que vous ne pouvez pas faire confiance à personne 
dans votre vie, quels genres de réactions et de comportements 
auriez-vous dans vos relations ? Comment travaillerez-vous avec 
vos collègues ? Quelle réaction auriez-vous devant les gens qui 
veulent vous vendre leurs produits ou services ?

Dans mon cas, j’étais sur la défensive constamment. Pour me 
proposer quelque chose, vous deviez être extrêmement préparé et 
ferré sur le sujet pour que je vous fasse confiance. J’ai développé 
toutes sortes de crainte face aux gens et je suis devenue résistante 
aux opinions des autres et très argumentative.

Maintenant, soyez rassuré, en aucun cas je ne blâmerai les gens 
de mon passé. Vous savez, les gens font et disent ce qu’ils savent. 
Les gens s’expriment selon leur système de croyances et les expé-
riences qu’ils ont vécues dans leur vie.

Êtes-vous d’accord avec cette affirmation : même si quelqu’un en 
qui vous avez confiance dit quelque chose qui est vrai pour eux, il est 
possible que ce ne soit pas nécessairement vrai pour vous ?
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Lorsque j’ai entendu cette déclaration pour la première fois, 
j’ai réalisé que je pouvais, si je le voulais, cesser de croire que je 
ne pouvais pas faire confiance à personne et commencer à croire 
que certaines personnes dans ce monde sont dignes de confiance !

C’est ce que nous appelons : « briser une croyance limitante. »

Quelles sont vos croyances limitantes ?

Une croyance limitante est toute déclaration que vous vous dites 
régulièrement, mais qui a une influence négative sur la façon dont 
vous vous sentez, votre façon d’agir et vos résultats.

Vous pouvez avoir des croyances basées sur des règles de base 
(ce qu’il faut faire ou ne pas faire), basées sur vos capacités (ce que 
vous croyez être capable ou non de faire), basées sur les expériences 
passées (si je... il va), les généralisations (tout le monde, toujours, 
jamais), les devoirs ou obligations (ce que vous devez faire ou ne 
devez pas faire), les équations (je suis... donc...,) sur vous-même (les 
fameux je suis ou je ne suis pas), sur les autres (tous les préjugés) 
et le monde en général. 

Voici quelques exemples :

•	 Je suis stupide 
•	 Je ne suis pas très doué pour ça.
•	 Si je dis quelque chose, elle se fâchera.
•	 Si j’exprime mes pensées, je serai jugé.
•	 Je ne suis pas capable de...
•	 Je n’ai pas d’ éducation donc je ne peux pas réussir.
•	 Je n’ai pas d’argent, donc je ne peux pas réussir.
•	 Je suis timide donc je ne peux pas être confiant.
•	 Je ne suis pas assez intelligent.
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•	 Je ne suis pas assez bon.
•	 Je ne peux pas faire cela à cause de...
•	 La vie est dure.
•	 Les employeurs sont... ; les employés sont...
•	 Le travail est difficile.
•	 C’est un péché de...
•	 Le monde est...
•	 Je dois...
•	 Je devrais...
•	 Je ne devrais jamais...
•	 Je devrais toujours...
•	 Je ne peux pas...
•	 C’est impossible. Ça ne fonctionnera jamais.
•	 C’est faux. Ce n’est pas bon de...

Il est important de comprendre que chaque fois que vous 
répétez ces déclarations à vous-même ou à haute voix, vous ren-
forcez la mémoire dans votre esprit et c’est ainsi qu’elle devient 
une conviction automatique qui fait partie de votre chaîne de 
programmation mentale.

Rappelez-vous : votre esprit inconscient accepte tout ce que lui 
commande l’esprit conscient.

On peut comparer l’inconscient à un ordinateur contenant 
des milliards de fichiers mémorisés. Si vous enregistrez un fichier 
associé à un nouveau but que vous souhaitez atteindre et que vous 
le nommez « je veux, mais c’est impossible », alors votre inconscient 

Votre esprit inconscient accepte tout  
ce que lui commande l’esprit conscient.
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vous donnera le fichier « je veux, mais c’est impossible » chaque fois 
que vous pensez à votre objectif !

C’est la raison principale pour laquelle nous voulons être 
conscients de ce que nous pensons, de notre dialogue intérieur et 
surtout, ce que nous disons à nos enfants ! 

Comment se libérer d’une croyance limitante ?

Afin d’ancrer toute transformation dans votre esprit, il est suggéré 
d’effectuer les exercices par écrit. Réfléchir au processus et à la stra-
tégie dans votre tête est bien, mais comme l’action d’écrire stimule 
une autre partie de votre cerveau, le bénéfice en est amplifié. Le 
processus fonctionnera mieux et plus rapidement si vous activez ce 
mouvement kinesthésique.

Étape 1 : Posez-vous des questions

Commencez par mettre le doute dans votre esprit en vous posant 
ces questions avec curiosité :

•	 Est-ce que cette croyance m’aide à me sentir bien dans ma 
peau ?

•	 D’où vient cette croyance ?
•	 Qui m’a dit que je ne pouvais pas réussir dans la vie ?
•	 Qui m’a dit que je ne devrais pas faire ceci ou cela ?
•	 Qui m’a dit que je devrais faire attention à ceci ou à cela ?
•	 Qu’est-ce qui les a fait dire cela ?
•	 Qu’est-ce qui fait que j’y crois ?
•	 Qu’est-ce qu’ils ont vécu pour accepter cette croyance ?
•	 Et si c’était vrai pour eux à l’époque et ce n’est pas vrai pour 

moi en ce moment ?
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•	 Et si je croyais quelque chose de différent ?
•	 Cette croyance est-elle vraie pour moi maintenant ?
•	 Est-ce que je veux que cette croyance soit vraie pour moi 

maintenant ?

Étape 2 : La question « Est-il possible que... »

Vous continuez à briser le pouvoir d’une croyance limitante en 
utilisant ce processus de pensée :

•	 Est-il possible que mon expérience soit différente ?
•	 Est-il possible de me dire quelque chose de plus agréable ?
•	 Est-il possible que je me concentre sur la mauvaise expérience 

tout en oubliant la bonne ?
•	 Est-il possible de penser autrement ?
•	 Est-il possible de croire quelque chose de différent de moi-même ?
•	 Est-il possible que cette déclaration ne soit pas vraie pour moi ?
•	 Est-il possible que ce qu’ils disent de moi ne soit pas vrai ?

Maintenant que vous avez une meilleure connaissance de la 
façon dont cette croyance a été créée et que vous avez commencé le 
processus de doute dans votre esprit, vous voulez reconstruire votre 
système de croyances avec des déclarations positives, inspirantes et 
puissantes qui vous encouragent.

Comment créer un système de croyances  
puissant en quatre étapes

Étape 1 : Les 100 « JE SUIS »

Vous désirez construire un système de croyances solide pour 
rehausser votre estime de vous-même ? Pour ce faire, créez la liste 

Briser.indd   32 2017-05-10   09:14



Est-ce vrai ?  •  33 

de 100 déclarations qui débutent par « JE SUIS » reconnaissant les 
qualités, les forces, les caractéristiques et les compétences que vous 
avez et même celles que vous souhaitez acquérir. Si vous trouvez 
cela bizarre, c’est probablement parce que vous pensez que ce n’est 
pas correct de dire de bonnes choses de vous-même. Vous avez 
peut-être appris que parler hautement de soi-même est inapproprié. 
C’est une fausse croyance limitante !

C’est exactement pourquoi les gens sont si jaloux les uns des 
autres et pourquoi ils développent des comportements tels que la 
résistance, la confrontation, le contrôle, la peur du changement, 
la crainte de faire des erreurs... parce qu’ils ne pensent pas haute-
ment d’eux-mêmes. Ils manquent de confiance et ils ne sont pas 
habitués à reconnaître ce qui est génial en eux, et tout ce qu’ils 
peuvent bien faire ! 

Comment pouvez-vous apprécier les autres si vous ne savez pas 
le faire pour vous-même ?

Une estime de soi élevée n’est pas la même chose que l’ar-
rogance. C’est tout le contraire. Le comportement arrogant est 
développé parce que la personne a besoin de diffuser à haute voix 
combien elle est bonne afin de protéger un ego blessé.

Alors, s’il vous plaît, rendez-vous service et reconnaissez QUI 
vous êtes et les talents que vous possédez ; surtout si personne ne 
vous a jamais apprécié auparavant. Vous voulez rehausser cette 
estime de vous-même indispensable à votre succès.

« Je suis contente de ma performance. » « Je suis disciplinée. » « Je 
suis assurée et confiante. » « J’offre généreusement de mon temps. » 
« J’ai beaucoup d’ énergie. » « Je fais de mon mieux. » « Je peux déve-
lopper cette habileté si je veux. » 
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Étape 2 : Collectez des citations positives

La deuxième étape consiste à faire une liste de citations positives 
qui vous influencent. Les citations sont des croyances ! L’internet 
est rempli de toutes sortes de citations que vous pouvez imprimer, 
télécharger et enregistrer. Sauvegardez une image sur l’écran de 
votre téléphone ou de votre ordinateur. Tapez le mot « confiance » 
dans votre navigateur, allez à « image » et vous trouverez des cen-
taines de citations positives qui sont liées à la confiance en soi. 

Lisez-les à haute voix. Réfléchissez sur ce qu’elles veulent dire 
pour vous. Mémorisez les plus inspirantes pour vous.

Vous aurez un nouvel ensemble de croyances édifiantes.

Étape 3 : Choisissez une croyance puissante

La troisième étape consiste à remplacer votre ancienne croyance 
limitante par une nouvelle croyance puissante. Voici quelques 
exemples :

•	 Croyance limitante : « Je ne serai jamais capable de faire ce qu’ ils 
demandent. »

•	 Croyance puissante : « J’ai la capacité de bien faire ce que je fais ; 
je vais améliorer quelque chose tous les jours. »

La déclaration puissante génère une énergie positive qui vous 
motive à faire votre travail ; êtes-vous d’accord ?

•	 Croyance limitante : « Je ne peux pas faire confiance à personne. »
•	 Croyance puissante : « Je peux montrer aux gens comment gagner 

ma confiance. »

La dernière déclaration pourrait améliorer vos relations et dimi-
nuer votre peur qu’on abuse de vous.
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•	 Croyance limitante : « Je ne peux pas faire les choses différemment. »
•	 Croyance puissante : « Les changements sont inévitables et j’ai la 

capacité de m’adapter à de nouvelles façons de faire les choses. »

Cette puissante croyance vous aide à vous adapter aux diffé-
rentes situations et à avoir une meilleure attitude face aux change-
ments technologiques ou en industrie, n’est-ce pas ?

Étape 4 : Répétez, répétez, répétez !

La raison pour laquelle vous avez des pensées comme : « Je ne peux 
pas demander de l’aide parce que je vais paraître faible », est proba-
blement parce que vous l’avez entendu mille fois et votre cerveau 
l’a répété mille fois de plus.

Donc, si vous voulez remplacer vos anciennes croyances limi-
tantes par de nouvelles, il vous suffit de les répéter des milliers de 
fois, jusqu’à ce qu’elles vous viennent à l’esprit spontanément.

Est-ce qu’ils me viendront vraiment à l’esprit naturellement, 
demandez-vous ? 

Si vous pratiquez, oui ! 

Pensez-y. Comment êtes-vous devenu bon dans votre travail ? 
Parce que vous avez fait vos tâches maintes et maintes fois, et 
maintenant vous pouvez les faire presque avec vos yeux fermés. 
Lorsque vous avez appris à conduire pour la première fois, vous 
deviez penser à chaque petit détail parce que vous n’étiez pas 
encore confortable au volant. Mais maintenant, tout se fait auto-
matiquement, n’est-ce pas ? 

La même chose se produit quand il s’agit de paradigmes internes. 
Ça viendra naturellement après un certain temps. Croyez-moi, je 
l’ai fait !
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Histoire réelle

Mon changement de carrière m’a appris que je peux facilement 
m’adapter à différentes situations et je n’ai pas peur d’aller au-delà 
de ma zone de confort. Pour avancer dans la vie, je ne crois pas 
au statu quo. Je crois que chaque étape nous fait avancer vers 
nos objectifs et notre vision. Dès le jour où vous commencez à 
vous faire confiance et à vous sentir certain que rien de mauvais 
n’arrivera ; vous le ferez ! Et même si un défi se présente, je sais que 
je peux y faire face. Je l’ai fait auparavant, je peux le faire encore !

Karine Silva
Directrice générale, Services de santé Marleen Tassé 

Parce que je n’avais pas de diplôme universitaire, les gens me 
disaient que je ne réussirais pas dans la vie. J’ai gardé cette 
croyance pendant très longtemps jusqu’à ce que j’ai décidé par 
l’entremise de mon développement personnel, de changer mon 
dialogue interne de : « Je ne suis pas capable de » à « C’est pos-
sible ! » Je renforce encore cette nouvelle habitude dans ma vie 
avec l’aide de ma coach !

Yves Trépanier
Directeur du développement des affaires,  

Henry Schein Canada
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Qu’est-ce qui est  
le plus important pour vous ?

Les valeurs sont comme des empreintes digitales.  
Personne n’a les mêmes, mais vous les laissez  

sur tout ce que vous faites.

Elvis Presley

Notre système de valeurs

Au cours des cinq dernières années, j’ai développé l’habitude 
de poser cette question à chaque individu qui se présente à une 
entrevue pour un de nos postes affichés : « Quelle est la chose la plus 
importante que vous devez avoir dans votre travail ? » À plusieurs 
reprises, le candidat m’a seulement regardée avec un grand point 
d’interrogation sur son visage. Les gens n’ont pas l’habitude de se 
poser cette question.

Pourquoi cette question est-elle si importante ? Eh bien parce 
que la réponse se compose de vos valeurs fondamentales, et seu-
lement si vos tâches quotidiennes sont en harmonie avec qui 
vous êtes, serez-vous heureux dans votre travail.
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Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse à cette question. 
Nous ne pouvons pas non plus argumenter avec quelqu’un de ce qui 
est important dans leur vie ou leur carrière. J’ai passé une entrevue 
avec un jeune homme l’an dernier qui postulait sur un poste que 
je savais être très routinier. Lorsque je lui ai demandé ce qui était 
important dans son travail, il a répondu : « les défis constants et les 
expériences d’apprentissage ». Malgré le fait qu’il semblait être très 
compétent, avec une bonne attitude, une belle présentation et très 
professionnel, je savais que dans quelques semaines, il s’ennuierait à 
faire les mêmes livraisons toute la journée.

Au fil des ans, je suis arrivée à la conclusion que ce n’est pas la 
responsabilité de l’employeur de rendre leurs employés heureux, 
parce que peu importe ce que je fais ou je décide, il est possible que 
ma décision déplaise à quelqu’un. Je crois que c’est la responsabilité 
des travailleurs d’être clairs sur ce qui les rend heureux dans leur 
travail et de chercher des industries, des activités et des responsa-
bilités qui correspondent à leurs valeurs.

En tant qu’entrepreneure, j’ai un poste à offrir. Ma respon-
sabilité est de trouver la meilleure personne pour ce poste, et la 
responsabilité du candidat est de faire en sorte que le travail qu’il 
choisit est le meilleur pour lui.

Comment identifier ce qui est important pour vous ?

Étape 1 : Faites une liste de ce qui est important 	
pour vous dans tous les aspects de votre vie.

Posez-vous la question : Qu’est-ce qui est le plus important pour moi 
dans...

•	 Mon travail
•	 Ma carrière
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•	 Mes relations
•	 Ma santé
•	 Ma famille
•	 Ma vie...

Faites une liste de tous les mots qui vous viennent à l’esprit. 
Vous pouvez aller sur mon site www.coach-e.ca et télécharger « la 
liste des valeurs » si vous avez besoin d’exemples.

Étape 2 : Identifiez les six valeurs les plus importantes 	
dans tous les aspects de votre vie

Une fois que vous avez la liste des éléments pour un aspect spé-
cifique de votre vie, vous voulez réduire cette liste aux six valeurs 
les plus importantes. Pour y arriver, il suffit de se demander : 
« Qu’est-ce qui est vraiment important pour moi. Si je n’ai pas cette 
valeur dans mon travail ou dans ma relation, cela serait une raison 
valable de quitter mon emploi ou mon couple. »

Étape 3 : Priorisez-les

Vos six valeurs les plus importantes semblent probablement égales 
entre elles, mais elles ne le sont pas. Prenez conscience de votre 
hiérarchie des valeurs grâce à ce processus :

1.	 Écrivez chacune d’elle sur un petit papier et placez-les devant 
vous.

2.	 Placez-les dans l’ordre d’importance de gauche à droite.
3.	 Prenez les deux premières valeurs dans vos mains, et posez-vous 

cette question : laquelle est la plus importante ? Laquelle dois-je 
absolument avoir entre les deux ?

4.	 Gardez celle que vous avez choisie comme la plus importante 
dans votre main gauche et comparez-la avec la troisième valeur 
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que vous avez. Posez-vous la même question : laquelle est la plus 
importante ? Laquelle dois-je absolument avoir ?

5.	 Gardez celle que vous avez choisie dans votre main et com-
parez-la avec la quatrième valeur que vous avez. Posez-vous la 
même question : laquelle est la plus importante ? Laquelle dois-je 
absolument avoir ?

6.	 Faites ceci jusqu’à ce que les six soient comparées les unes 
contre les autres. Vous aurez une connaissance claire de vos six 
valeurs les plus importantes et en priorité.

Étape 4 : Clarifiez la signification

La dernière étape consiste à clarifier le sens des mots que vous avez 
choisis. Par exemple, si vous avez identifié que dans votre travail 
vous avez besoin de défis, vous devez savoir ce que ce mot signifie 
pour vous. 

Pourquoi est-ce important, demandez-vous ? Parce que les mots 
peuvent signifier différentes choses pour chaque personne.

Il y a quelques années, un de mes clients a fait cet exercice pour 
clarifier ses valeurs relationnelles. Étant nouveau marié avec sa 
deuxième femme, il voulait être transparent et authentique dans 
sa relation. Maintenant, lorsque sa conjointe a vu qu’il avait choisi 
la « liberté » comme la valeur la plus importante de sa relation, elle 
a paniqué parce que la liberté pour elle n’était pas une valeur de 
relation ! Mais lorsque le conjoint a expliqué que la liberté pour 
lui signifiait qu’il voulait avoir la possibilité d’aller chasser avec 
ses amis chaque année et cela n’était pas permis dans son mariage 
précédent, elle s’est sentie soulagée. 
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L’avantage de clarifier nos valeurs

Reconnaître nos valeurs les plus importantes nous aide à com-
prendre notre comportement. Je travaillais avec un individu qui, 
pour une raison inconnue à l’époque, ne pouvait pas performer 
dans son travail. Il oubliait des tâches importantes, il était en 
retard pour finir ses dossiers et il faisait des erreurs qu’il n’aurait 
pas dû faire considérant ses nombreuses années d’expérience. Par 
conséquent, son employeur n’a pas renouvelé son contrat, ce qui 
l’a rendu très anxieux puisque dans quelques semaines, il n’aurait 
plus d’emploi. Il ne comprenait pas ce qui n’allait pas avec lui et 
pourquoi, malgré sa compétence et son expérience, il ne pouvait 
pas performer comme il l’avait fait dans le passé. 

Nous avons trouvé la réponse à cette interrogation, suite à la 
découverte de sa valeur la plus importante : la liberté.

Oui, c’est la même valeur que dans l’histoire précédente, mais 
avec une signification totalement différente. Ce collègue travaillait 
dans un environnement extrêmement structuré où il exécutait les 
tâches requises suivant des normes et des protocoles très spéci-
fiques. Il m’a parlé de son emploi précédent, où il était le respon-
sable et avait la liberté de faire les choses comme il le voulait. Il 
se sentait créatif, en contrôle et n’avait aucun problème à terminer 
chaque projet à temps. Il se sentait libre de suivre ses propres règles. 
Lorsque je lui ai présenté la perception qu’il n’y avait rien de mal 
avec lui, que l’emploi actuel n’était pas en harmonie avec ce qui 
était le plus important pour lui, il s’est senti soulagé.

Reconnaître nos valeurs les plus  
importantes nous aide à comprendre  

notre comportement. 
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Il savait maintenant ce qu’il devait chercher comme emploi et 
a effectivement trouvé son travail idéal en moins d’une semaine.

Apprendre à exprimer ses valeurs

J’ai appris à exprimer mes valeurs le jour où j’ai réalisé que ce 
qui est important pour moi peut ne pas être aussi important 
pour quelqu’un d’autre. J’avais l’habitude de me fâcher lorsqu’un 
membre de l’équipe ne prenait pas ses responsabilités au sérieux. 
Ça me choquait lorsqu’un employé se présentait en retard sans 
aucune excuse ou avait une attitude nonchalante face à une 
demande de ma part. J’interprétais ces comportements comme un 
manque de respect, ce qui est une valeur très importante pour moi.

Une fois que j’ai développé l’habileté d’exprimer mes valeurs 
en utilisant une stratégie de communication assertive (dont je vais 
parler au chapitre 7), je me suis sentie beaucoup mieux envers 
les membres de mon équipe. Au lieu de me fâcher contre eux, je 
les ai éclairés sur ce qui était important pour moi et pour notre 
organisation.

Choisissez de vivre votre vie en harmonie avec vos valeurs, 
et je vous assure que vous serez à la fois énergisé et en paix avec 
vous-même.
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Histoire réelle

Avant de commencer mon entreprise, j’étais dans un travail qui 
n’était pas vraiment significatif. J’ai souvent essayé de changer 
d’emploi, mais je n’ai jamais été en mesure d’acquérir un poste au 
sein du gouvernement malgré mes multiples demandes d’emploi. 
Un jour, j’ai pris la décision d’agir. J’ai pensé : « Si je suis aussi bon 
que je crois l’être, je n’ai qu’à me le prouver à moi-même. Après 
tout, si je veux que les gens me fassent confiance, je dois com-
mencer par me faire confiance ! » J’avais le choix entre la liberté 
et la sécurité et j’ai choisi la liberté !

Anouar Nemry
BAA. MBA. RCIC 

Conseiller principal en affaires et en immigration

La santé est maintenant ma priorité. Dans le passé, je voulais tra-
vailler autant que possible pour vivre une vie confortable et éviter 
la crainte de ne pas avoir tout ce dont j’avais besoin. Maintenant, 
en raison de mon expérience, mon objectif est premièrement de 
maintenir ma santé. Le travail est important bien sûr, mais il est 
encore plus important pour moi de me concentrer sur les choses 
que j’aime le plus dans mon travail et qui sont faciles pour moi, ce 
qui à son tour me permet de diminuer mon niveau de stress et de 
fatigue. Je me sens plus satisfait dans mon travail maintenant que 
je respecte mes limites. 

Rasmey Khuon
DDM
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Vivez-vous dans le passé ?

« Le passé est un lieu de référence,  
et non un lieu de résidence. »

Inconnu

Notre système d’expériences

Vous ne pouvez pas changer le passé ; vous pouvez seulement 
changer le présent ; qui mènera à un nouvel avenir.

On m’a demandé lors d’un mandat de travailler avec une 
réceptionniste d’une organisation. Selon son employeur, elle était 
géniale avec les clients. À l’emploi depuis plus de 5 ans, elle était 
très attentionnée et serviable, tous les clients l’aimaient. Le seul 
comportement qu’il ne comprenait pas se produisait lorsqu’il 
devait la rencontrer dans son bureau pour discuter d’une idée qu’il 
voulait mettre en œuvre. Elle se mettait sur la défensive, mar-
monnait une multitude d’excuses et se montrait bouleversée. Elle 
réussissait à se calmer après un certain temps jusqu’à ce que son 
employeur la convoque à nouveau ; le même schéma se produisait.

Intrigant ! C’est ce que j’aime le plus dans mon travail. Évidem
ment, ce comportement avait une raison d’être qui n’était pas 
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encore conscientisé par l’individu. Mais c’était de mon devoir de 
l’aider à découvrir ce qui l’amenait à agir ainsi dans cette situation 
particulière.

Alors j’ai commencé à travailler avec Sandra qui était très 
anxieuse au début, ne sachant pas où ce processus mènerait. En 
discutant avec Sandra, j’ai découvert ses modèles de croyances, ses 
valeurs et ses besoins. Puis je suis tombée sur une perception inté-
ressante. Elle m’a dit que chaque fois qu’on lui demandait d’aller 
au bureau de son employeur, elle était très anxieuse et nerveuse et 
ne pouvait pas se concentrer. C’était comme si elle perdait tous ses 
moyens. « Je ne comprends pas. » Dit-elle « parce qu’ il est très gentil et 
agréable ; c’est moi le problème et je ne peux pas le contrôler. »

Alors je lui ai demandé ce qu’elle pensait chaque fois que son 
employeur lui disait qu’il devait lui parler.

—	 Oh, je pense que je vais être congédiée ! a-t-elle répondu.

—	 Et, qu’est-ce qui te fait penser de cette façon ? ai-je demandé.

—	 Eh bien, il y a six ans, lorsque mon ancien employeur m’a 
demandé d’aller dans son bureau, c’ était pour me dire qu’ il devait 
me mettre à pied. Alors c’est ce qui se passe dans ma tête ; je pense que 
mon patron me dira qu’ il n’a plus besoin de moi.

Voilà la chaîne !

Sa réaction émotionnelle et comportementale actuelle était liée 
à une expérience passée qu’elle avait interprétée comme mauvaise. 
Le déclencheur de cette réaction émotionnelle était le fait que son 
employeur avait besoin de la voir dans son bureau. Même si au 
cours des cinq dernières années, elle n’a reçu que des commen-
taires positifs sur son rendement et sa performance, elle ne pouvait 
pas empêcher son anxiété de prendre le relais. J’ai donc travaillé 
avec elle pour briser la chaîne de cette programmation mentale et 
nous l’avons remplacé par une stratégie lui permettant de se sentir 
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confiante, en sécurité, et bien dans sa peau lors des rencontres avec 
son employeur.

Pourquoi sommes-nous influencés  
par nos expériences passées ?

Comme vous le savez, notre cerveau enregistre des milliards de 
données par seconde. C’est beaucoup de données dont nous ne 
sommes pas conscients ! Ces images visuelles, stimuli auditifs et 
sentiments émotionnels sont sauvegardés dans nos souvenirs et lors 
de situations spécifiques, notre esprit inconscient fait surgir l’in-
formation telle qu’elle a été préservée au moment de l’événement. 

Par exemple, si j’éprouvais de l’embarras à l’école lorsque je 
parlais devant la classe, et que je me sentais vraiment mal dans ma 
peau, il y a une chance que la prochaine fois que je dois accom-
plir cette tâche ; mon inconscient apportera automatiquement ce 
souvenir à mon attention avec les mêmes sentiments d’embarras.

Voici une des raisons pour laquelle nous avons de la difficulté à 
prendre des risques, pardonner, essayer de nouvelles choses et vivre 
notre vie pleinement : nous sommes inconsciemment influencés 
par nos expériences négatives du passées.

Comment se libérer du passé ?

Tout commence par la signification ou l’interprétation que nous 
attribuons à une expérience. Comme vous, j’avais l’habitude de 
qualifier les expériences comme bonnes ou mauvaises.

Les bonnes expériences que je voulais revivre, et les mau-
vaises expériences que je voulais éviter. Maintenant, est-il possible 
que nous puissions extraire quelque chose de bon de toutes nos 
expériences ?
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C’était difficile pour moi de croire cet énoncé au début, mais 
lorsque j’ai pris le temps d’analyser mes expériences passées, celles 
qui m’ont coûté de l’argent, celles qui m’ont fait avoir honte, celles 
où j’ai perdu la bataille, celles où j’ai perdu quelque chose que 
j’aimais, celles qui m’ont donné une souffrance terrible, celles où 
je me sentais si seule... 

Je peux constater que je suis devenue la personne que je suis 
aujourd’hui, en partie grâce à ces expériences.

Si je n’avais pas expérimenté la souffrance, je ne pourrais pas 
la comprendre chez l’autre. Si je n’avais pas éprouvé de perte, je 
n’apprécierais pas ce que je possède. Si je n’avais pas l’expérience 
de l’embarras, je n’aurais pas développé la confiance que j’ai en 
moi aujourd’hui.

J’ai même la croyance que mon expérience reliée à la perte de 
mon bébé, lorsque j’étais enceinte de cinq mois, a été providen-
tielle ; j’avais prévu de quitter mon mariage après la naissance de 
ce deuxième enfant. À l’époque, mon conjoint travaillait énor-
mément et nous ne semblions plus partager les mêmes valeurs ; 
j’étais malheureuse. Je ne savais pas que la perte de notre bébé me 
montrerait la version authentique et remarquable de mon conjoint, 
celle avec laquelle j’étais tombée follement amoureuse. Je crois que 
cette situation malheureuse s’est produite pour une raison. Si nous 
regardons ce que nous avons bâti ensemble depuis, il n’y a aucun 
doute dans mon esprit que nous étions destinés l’un pour l’autre.

Les gens qui sont en désaccord et disent : « Je préfère passer toute 
ma vie sans jamais avoir de problèmes ! » Je peux comprendre, mais 
en même temps, comment pouvons-nous grandir, nous développer 
et progresser si tout est toujours parfait ?

Imaginez regarder le hockey, où à chaque match, chaque 
année pendant 50 ans, la même équipe gagne. Serait-il excitant de 
regarder un tel sport ? Absolument pas ! 
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Le plaisir de regarder un match est le fait que nous ne savons 
pas qui va gagner ! Et les joueurs ? Ceux qui gagnent tout le 
temps ; comment pourraient-ils être fiers d’eux-mêmes ? Comment 
seraient-ils motivés à améliorer leur performance ?

Vous voyez, nous avons besoin d’épreuves pour évoluer per-
sonnellement et professionnellement. Vous surmontez les épreuves 
depuis que vous êtes un bambin ! Et cela a fait que maintenant, 
vous pouvez marcher, courir, faire du vélo, faire du ski, écrire, 
chanter, danser !

Il y a quelques années, j’ai transformé ma croyance reliée aux 
bonnes et mauvaises expériences avec celle-ci : il n’y a pas de mau-
vaises expériences. Il n’y a que des expériences qui me font grandir. 
Dans une situation, je me permets de ressentir les émotions du 
moment. Je pleure si j’en ai envie. Je tape sur mon oreiller si je suis 
en crise de colère. Je vais marcher et respirer pour changer d’émo-
tion et puis, lorsque je suis plus calme, je me pose les questions 
suivantes :

•	 Qu’est-ce que je peux retirer de cette expérience ?
•	 Qu’est-ce que je peux apprendre ?
•	 Qu’est-ce que je peux faire dans cette situation ou est-ce que je 

peux faire quelque chose dans cette situation ?
•	 Qu’est-ce que je dois faire différemment la prochaine fois pour 

éviter que cette situation ne se produise ?
•	 Quel contrôle est-ce que j’ai sur cette situation ?
•	 Si je n’en ai pas, de quoi ai-je besoin ?

Il n’y a pas de mauvaises expériences.  
Il n’y a que des expériences qui me font grandir.
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•	 Et enfin, comment est-ce que je choisis de classifier cette expé-
rience dans ma mémoire ? 

Il y a des situations dans la vie qu’on ne peut pas contrôler. J’ai 
appris il y a longtemps que je ne peux pas contrôler les gens. Ainsi, 
les parents, vous ne serez pas en mesure de contrôler vos enfants 
pendant très longtemps vous savez ! Je ne peux pas contrôler l’éco-
nomie, je ne peux pas contrôler le temps, je ne peux pas contrôler la 
maladie, je ne peux pas contrôler la façon dont les gens vont réagir 
à ce que je dis et je ne peux pas contrôler les émotions des gens. 

Donc, j’ai choisi de mettre toute mon énergie dans la seule 
chose que je peux contrôler : MOI !

C’est la façon dont je choisis de vivre une situation qui fait que 
je me sens en contrôle.

J’ai reçu une réponse semblable d’Éric Déry, vice-président 
adjoint, Développement des affaires-Banque de Développement 
du Canada : 

« La plupart du temps, je peux influencer les décisions, mais 
quand je n’ai pas le contrôle sur certains éléments d’une situa-
tion, j’ai appris à ne pas m’ inquiéter à ce sujet. Je me libère de 
ma frustration principalement en faisant du sport. »

Trois stratégies pour se libérer du passé

Stratégie 1 : adoptez de nouvelles perspectives

Afin de se libérer d’une expérience passée qui a été ancrée dans 
votre vie, souvenez-vous toujours de ceci : le passé n’est pas néces-
sairement la reproduction du futur.

Ce n’est pas parce que vous vous êtes trompé dans votre der-
nier discours que vous ferez la même chose cette fois. Ce n’est pas 
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parce que vous avez eu une enfance difficile que vous lutterez tout 
au long de votre vie d’adulte. Ce n’est pas parce que vous venez 
d’une famille divorcée que vous serez divorcé vous-même. Ce n’est 
pas parce que vous n’avez pas obtenu le contrat que vous désiriez 
que nécessairement, vous n’obtiendrez pas le prochain. Ce n’est 
pas parce que vous avez perdu votre emploi que vous perdrez le 
prochain ou vous ne trouverez jamais votre emploi idéal.

En fait, mon conjoint a perdu son emploi au sein des forces 
armées lorsqu’ils ont décidé de couper tous les techniciens den-
taires au Canada. Cela s’est avéré être la meilleure chose pour lui 
parce qu’il ne savait pas à l’époque qu’il était un grand visionnaire. 

Si ce n’était pas pour cette « mauvaise » expérience, il ne serait 
probablement pas l’entrepreneur qu’il est aujourd’hui.

Un de mes clients me disait comment longtemps il a été 
ébranlé par les situations négatives avant d’apprendre à changer 
de perspective. Dr Éric Aucoin, D.D.M a partagé : « ... perdre un 
patient, ou lorsqu’un traitement n’allait pas bien, ça me dérangerait 
beaucoup ; ça me hantait même pendant des jours. Maintenant, je 
reconnais comment je me sens, je trouve la cause de ce stress et je résous 
le problème à ce moment-là. Une fois que c’est fait, je ne regarde pas 
en arrière, j’avance. »

Donc, accueillez à bras ouverts toutes les expériences dans la 
vie, apprenez d’elles et passez à autre chose.

Stratégie 2 : Adoptez de nouvelles croyances

Vous ne pouvez rien changer au passé. Vous ne pouvez même pas 
changer ce que vous avez dit il y a une minute à votre collègue ou 
conjoint. La seule chose que vous pouvez changer est le moment 
présent.
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Certaines personnes sont bloquées dans les façons de faire du 
passé en ayant cette pensée : « pourquoi changer quand ça marche ? » 
L’aspect limitant de cette croyance, à mon avis, c’est que nous nous 
empêchons d’innover et de créer de nouvelles façons de faire les 
choses qui pourraient nous amener à de nouveaux sommets, autant 
sur le plan personnel que professionnel.

Certaines personnes me disent : « J’ai 25 ans d’expérience et c’est 
comme ça qu’on l’a toujours fait. » J’aime leur montrer cette nouvelle 
perspective : « Avez-vous 25 ans de la même expérience répétée année 
après année avec les mêmes problèmes et les mêmes erreurs ou avez-vous 
25 ans de nouvelles expériences chaque année ? » Cela apporte générale-
ment un processus de réflexion qui les aide à réaliser que les choses 
changent dans la vie et ainsi devrait notre façon de faire les choses.

Stratégie 3 : Reprogrammation virtuelle

C’est une merveilleuse stratégie pour changer rapidement la façon 
dont vous avez vécu une situation négative pendant la journée.

•	 À la fin de votre journée, avant de dormir, cherchez dans votre 
mémoire une situation de la journée qui ne s’est pas passée 
comme vous le vouliez ou l’attendiez.

•	 Rappelez-vous comment vous vous êtes senti et ce que cette 
expérience signifiait pour vous

•	 Reconnaissez que vous pouvez changer cette mémoire. Votre 
cerveau ne connaît pas la différence entre ce qui est réel ou 
ce qui est imaginaire. Il accepte simplement vos commandes 
conscientes.

•	 Maintenant, les yeux fermés, imaginez la scène tout comme 
si vous regardiez un film de la situation qui s’est produite avec 
vous étant l’acteur à l’écran. Vous ne faites pas partie de l’ac-
tion ; vous regardez la scène seulement.
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•	 Tout comme un éditeur de film, coupez les parties que vous 
n’aimez pas et remplacez-les par un meilleur scénario. Vous êtes 
l’éditeur et le réalisateur ; vous pouvez supprimer ce que vous 
voulez et ajouter ce que vous voulez. Vous avez le contrôle.

•	 Vous pouvez changer les mots que vous prononcez et les 
réponses que vous entendez. Vous pouvez changer les expres-
sions faciales de vos personnages, ajouter de la lumière et de la 
couleur à votre scène, et recréer tout ce que vous voulez voir 
dans cette scène pour vous donner un sentiment de bien-être.

•	 Répétez ce processus 3 - 5 fois

Vous allez découvrir que dès que vous changez les paramètres 
de votre mémoire, vous n’obtenez pas le même sentiment négatif 
envers la situation.

Cette technique vous permet de vous dissocier d’une mauvaise 
expérience (avoir été refusé par dix personnes par exemple) et de 
créer un sentiment de satisfaction qui vous motivera à aller de 
l’avant parce que vous avez changé l’association négative dans 
votre esprit. Utilisez cette technique chaque fois que vous voulez 
changer votre perception d’une situation ou d’un événement qui 
ne s’est pas bien passé. 

C’est ce qu’on appelle la reprogrammation de votre esprit pour 
vous amener à de nouveaux sommets. Plus vous pratiquez cette 
technique, plus votre esprit sera habile à recréer une perception 
positive dans le moment présent.
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Paroles de sagesse

L’amélioration et la croissance en tant qu’individu sont cruciales 
dans la vie. Si nous ne grandissons pas en apprenant quelque 
chose chaque jour, nous mourons.

Jason Sears
 Représentant commercial - Nobel Biocare

Une leçon que j’ai apprise d’une expérience passée est de tou-
jours écouter les gens qui ont réussi et ceux qui ont plus d’ex-
périence que moi ; m’intéresser à leur succès et encore plus aux 
erreurs qu’ils ont commises. Il est beaucoup moins dispendieux 
d’apprendre des erreurs des autres que des nôtres. 

Pierre Rouleau
Président, Bolec Construction
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S’écouter penser

« Vous devenez ce que vous pensez la plupart du temps. »

Earl Nightingale

Notre processus de pensée

Selon les recherches, le cerveau humain génère plus de 50 000 pen-
sées par jour. De plus, pour la plupart des gens, 80 % de ces pensées 
sont négatives !

Wow, cela signifie que j’ai 40 000 pensées négatives chaque 
jour ? Quand j’ai lu cette déclaration, je ne pouvais pas y croire. 
Alors j’ai décidé de tenter une expérience sur moi-même. Je pren-
drais quelques minutes chaque jour pour m’écouter penser et 
compter le nombre de pensées négatives qui me viendraient en tête. 
À mon grand étonnement, j’étais parfois à 100 % ! Je ne pouvais 
pas croire combien de fois j’avais des pensées autodestructrices ou 
une vision négative sur quoi que ce soit, comme :

•	 « Ça ne marchera jamais ! »
•	 « Pourquoi sommes-nous si lents ; qu’est-ce que nous avons fait 

de mal ? »
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•	 « On ne peut pas faire ça ! »
•	 « Je ne sais pas comment faire ça ! »
•	 « Il dira non, pourquoi essayer ? »
•	 « On n’a pas assez d’argent pour faire ça ! »
•	 « Je ne pense pas qu’il sera intéressé à ça »
•	 « Ce n’est pas correct ! »
•	 « On doit faire attention ! »
•	 « Qu’est-ce qui se passera si on n’obtient pas ce contrat ? »
•	 « Qu’est-ce que j’ai fait, qui n’est pas correct ? »
•	 « Et si votre idée ne fonctionne pas ? »
•	 « Je ne suis pas assez habile pour faire ça ! »
•	 « Les mauvaises choses m’arrivent toujours, qu’est-ce qui ne va 

pas avec moi ? »
•	 « Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? »

Vraiment, quel était mon problème ? 

Mes pensées ! C’est ce qui n’allait pas chez moi !

Ce n’était donc pas étonnant de me voir éprouver de l’anxiété 
et de l’inquiétude constamment. Mes pensées nourrissaient mon 
état et celui-ci me ramenait à plus de pensées de même nature. Un 
vrai cercle vicieux !

Ma façon de penser était basée sur la vigilance. J’anticipais ce 
qui pourrait aller mal. Je me concentrais sur les problèmes et je les 
voyais plus grands que ce qu’ils étaient réellement. Je me posais 
les mauvaises questions ; celles qui focalisaient davantage sur le 
problème ou l’insuffisance. 

Ce modèle de pensées négatives, en plus de me faire sentir 
inquiète et craintive au sujet de tout dans ma vie, me rendait résis-
tante à de nouvelles idées (mon mari peut en témoigner !). J’avais 
l’habitude de fuir les situations difficiles, d’hésiter lors de la prise 
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de décisions et d’éviter de prendre des mesures significatives pour 
résoudre mes défis. 

Je devais changer cela et rapidement !

Tout d’abord, je me suis rendu compte que la plupart de mes 
pensées provenaient de mon système de croyances. La raison pour 
laquelle j’avais ces pensées automatiques dans ma tête était parce 
que je croyais toujours que les choses pourraient mal tourner et que 
je devais être vigilante pour éviter que cela se produise. 

Quelle lourde croyance limitante !

Penser que je devais avoir le contrôle de tout pour éviter l’échec, 
parce que si j’échouais cela signifierait que je n’étais pas assez 
bonne, pas assez prudente et donc insignifiante.

Voyez-vous la chaîne ?

Comment se libérer des paradigmes  
de pensées négatives ?

Stratégie 1 : Autosuggestion par affirmation

La stratégie qui à mon avis fonctionne le mieux pour conditionner 
un nouveau mode de pensée est de faire une liste des déclarations 
positives mettant l’accent sur les possibilités, les opportunités et 
les options avec les attentes que le meilleur est toujours disponible 
pour moi.

Vous voyez, votre esprit inconscient ne peut pas faire la diffé-
rence entre ce qui est réel ou imaginaire. Votre inconscient vous 
donne seulement les fichiers qu’il a enregistrés. Alors, pourquoi ne 
pas mémoriser quelques suggestions efficaces qui vous feront sentir 
bien par rapport à vous-même et vos aspirations ; des suggestions 

Briser.indd   57 2017-05-10   09:14



58  •  Briser la chaîne

qui déclencheront la confiance au lieu de la peur et qui vous moti-
veront à agir au lieu de fuir.

Voici quelques exemples d’autosuggestions que j’ai adoptées et 
partagées à mes clients :

•	 C’est ma pensée actuelle qui crée mon avenir.
•	 J’attire des personnes admirables et inspirantes dans ma vie.
•	 Si je le veux, je peux faire ce que je veux.
•	 Je choisis de voir le positif dans n’importe quelle situation.
•	 Les gens ont le droit de me dire non, je vais rencontrer la bonne 

personne qui a besoin de mes services.
•	 Je m’intéresse à mes clients ; je vais les servir au mieux de mes 

capacités.
•	 Je fixe mon regard sur ce que je veux
•	 Je mérite d’être heureuse.
•	 Tout est bon, amusant, facile et rapide !
•	 Je choisis de nourrir la foi plutôt que de nourrir la peur.

N’oubliez pas de les écrire ! Lors de mon processus de condi-
tionnement d’un nouveau paradigme de pensée, j’ai développé 
l’habitude d’écrire mes affirmations quotidiennement dans mon 
journal personnel. J’ai même inséré ce genre de phrases sur mon 
ordinateur et dans mon cellulaire. Pendant des mois je m’efforçais 
de les lire et relire chaque jour. Aujourd’hui mon serveur mental 
comporte une multitude de phrases clés qui me sont très utiles 
dans bien des situations.

Stratégie 2 : Restructurez vos pensées 	
en vous posant les bonnes questions 

Vous pouvez facilement changer votre processus de pensée en 
vous posant les bonnes questions. Au lieu de poser des questions 
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comme : qu’est-ce qui ne va pas avec moi ? Pourquoi moi ? Pourquoi 
pas moi ? Qu’est-ce que j’ai fait de mal ? Pourquoi les gens sont-ils 
toujours sur mon dos ? Qu’est-ce qui ne va pas avec eux ? Pourquoi 
ne peut-il pas changer ? Cela ne fait que vous donner une mauvaise 
perception de vous-même et de la situation ! 

Pourquoi ne pas poser des questions axées sur les alternatives, 
les solutions et les résultats positifs que vous voulez atteindre ?

Des questions comme :

•	 Quel est le vrai problème ?
•	 Quelle est la cause du problème ?
•	 Qu’est-ce qui me fait réagir de cette façon ?
•	 Qu’est-ce que j’ai besoin d’apprendre de cela ?
•	 Qu’est-ce qui me ferait réagir d’une manière différente ?
•	 Que dois-je faire pour résoudre ce problème ?
•	 Qu’est-ce qu’il me faut pour que je me sente en sécurité et 

appréciée dans mon travail ?
•	 Que puis-je faire pour attirer ce que je veux ?
•	 Qu’est-ce qui aurait pu faire réagir cette personne de cette 

façon ?
•	 Comment puis-je influencer le comportement des gens ?

Stratégie 3 : Ayez une vision

Pour en revenir à la citation d’Earl Nightingale : « Vous devenez 
ce que vous pensez la plupart du temps », vous voulez développer 
l’habitude d’écrire votre vision, vos buts et vos rêves. Le processus 
d’écrire vos rêves et désirs vous maintient dans une vibration posi-
tive et active le côté créatif de votre cerveau.
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Posez-vous les questions suivantes :

•	 Qu’est-ce que je veux faire dans ma vie ?
•	 Qu’est-ce que je veux avoir ?
•	 Qu’est-ce que je veux créer ?
•	 Qu’est-ce que je veux apprendre ou maîtriser ?
•	 Quelle partie du monde est-ce que je veux visiter ?
•	 Qu’est-ce que je veux donner à ce monde ?
•	 Comment puis-je contribuer à un monde meilleur ?
•	 Qui est-ce que je veux devenir ?

Sur une feuille de papier, écrivez tout ce qui vous vient à l’esprit. 
Ne vous demandez pas comment vous allez le faire, il suffit d’écrire 
ce que vous voulez.

Si vous y pensez, c’est que l’idée vous appartient et c’est à 
vous de la réaliser. Bien sûr, vous devrez prendre des mesures à 
un moment donné pour y arriver, mais en y réfléchissant réguliè-
rement, votre esprit cherchera constamment des idées pour vous 
aider à y arriver.

C’est magique ; je l’ai fait pendant des années ainsi que mon 
amie Karinne :

« Au cours des 10 dernières années, j’ai participé à plusieurs sémi-
naires de développement personnel et j’ai travaillé avec une coach 
professionnelle qui m’a aidée à prendre conscience que ma vie à 
l’ époque n’était qu’une fraction de ce qu’elle pouvait être ! Wow ! 
Savoir que j’ai le pouvoir de devenir ce que je voulais et non 
pas subir la vie fut une constatation éblouissante ! À partir de ce 
moment-là, j’ai commencé à planifier mes rêves et mes ambitions ; 
surtout en début d’année. J’ai remarqué que grâce aux actions 
constantes vers la réalisation de mes rêves ; je suis devenue plus 
heureuse et plus optimiste envers mon avenir ! Mes résultats m’ont 
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donné plus de confiance en moi-même qui en retour m’a donné la 
volonté de pousser plus loin, dépasser mes limites et mes attentes ! »

Karinne Dessureault 
Fondatrice de Vision dentaire

Stratégie 4 : Le processus de gratitude

Une excellente façon de commencer la journée d’une façon positive 
est d’activer le processus de reconnaissance en trouvant des choses 
à apprécier sur tous les aspects de votre vie.

Commencez votre déclaration par : « J’apprécie... », et complétez 
la phrase avec les attributs des aspects suivants :

•	 Ce que vous appréciez de votre travail
•	 Ce que vous appréciez au sujet de votre conjoint
•	 Ce que vous appréciez à propos de vos enfants
•	 Les choses que vous appréciez à propos de vos finances
•	 Ce que vous appréciez de votre entreprise
•	 Ce que vous appréciez de vos employés
•	 Les choses que vous appréciez de votre environnement
•	 Les choses que vous appréciez à propos de vos amis

Imaginez commencer la journée avec ce type de pensée ! Plus 
dynamique que focaliser sur les problèmes, n’est-ce pas ? 

Stratégie 5 : Intention de segment

Vous voulez utiliser le pouvoir de l’intention chaque fois que vous 
faites face à une situation difficile durant votre journée. (Une ren-
contre avec un employé, un appel téléphonique malaisé, une tâche 
ennuyante, un moment pénible...)
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1.	 Établissez l’intention de rester concentré sur votre sentiment 
positif tout au long de la journée malgré les circonstances qui 
peuvent se produire.

2.	 Au moment où vous arrivez à chacun des segments de votre 
journée, identifiez toujours clairement ce que vous voulez. 
Votre résultat souhaité peut être un sentiment, par exemple : 
rester calme, positif, écouter leurs besoins, exprimer mes senti-
ments, exprimer mes attentes, être empathique.

3.	 Répétez à vous-même : « Mon intention est... » (indiquez votre 
résultat souhaité et le sentiment)

4.	 Restez concentré sur votre résultat désiré tout au long du 
segment.

Influencer le processus de pensée des autres

La règle des dix minutes

Une fois que vous avez conditionné votre esprit à passer du négatif 
au positif rapidement, vous aurez la crédibilité et le pouvoir d’in-
fluencer les autres autour de vous.

C’est ce que j’ai fait dans notre entreprise. J’ai pris conscience 
que si nous prenions le statistique en considération (80 % pensées 
négatives), cela signifiait qu’on avait beaucoup d’énergie négative et 
destructrice dans notre environnement de 40 personnes à l’époque ! 
Pas étonnant d’arriver le soir à la maison vidée et épuisée !

Je voulais donc changer l’ambiance au travail aussi ! Nous avons 
lancé la règle des 10 minutes. Pour les 10 premières minutes de la 
journée, tout le monde pouvait profiter de l’occasion pour débla-
térer sur tout ce qui a mal été durant leur soirée ou leur matinée. 
Après 10 minutes, on change de programme ! 

Cette règle s’applique à tous les problèmes qui peuvent se pro-
duire pendant la journée. Nous concentrons 10 minutes à écouter 
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le problème et quelle pourrait en être la cause, puis nous changeons 
de trajectoire de pensée en focalisant sur les options, les solutions 
et des résultats à atteindre.

Je vous encourage à prendre conscience de votre processus de 
pensée, car il a une influence majeure sur votre état émotionnel et 
votre comportement.

Comme l’a si bien dit Tania Bracanovich, DDS : 

« Rien n’est aussi difficile, compliqué, mauvais ou impossible 
lorsqu’on le regarde avec une perspective positive. »

Imaginez... tout ce que vous pourriez faire et créer avec un 
paradigme de pensée puissant !

« Nous ne pouvons pas résoudre les problèmes en pensant de la 
même façon dont nous pensions lorsque nous les avons créés. »

Albert Einstein
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Histoire réelle

Il y a des années, quand je rencontrais un problème, je ruinais 
toute ma journée en y pensant sans cesse. Maintenant, j’ai l’ha-
bitude de changer rapidement mon point de vue en pensant 
à toutes les bonnes choses que j’ai faites et toutes les choses 
extraordinaires qui sont arrivées dans ma vie et mon entreprise 
ces derniers temps. Ce processus de réflexion me permet de 
générer l’énergie dont j’ai besoin pour trouver une solution idéale 
à mon problème. 

Samuel Lemieux
Propriétaire d’Irrigation Lemieux

Il y a quelques années, je me suis aperçue que j’avais un état d’es-
prit négatif. En regardant en arrière, j’ai trouvé que cela faisait 
partie de mes racines. J’ai donc décidé d’instaurer un recondi-
tionnement mental. Chaque situation qui se présentait, j’ai déve-
loppé un processus d’auto-analyse de la situation et je me suis 
forcé à voir le positif dans la situation et de me préparer avec un 
plan A et un plan B. J’essaie aussi de voir le bon côté du compor-
tement des gens et de les accepter pour qui ils sont. J’ai arrêté de 
me concentrer uniquement sur leurs aspects négatifs et je me 
concentre sur le bien chez les gens. J’ai aussi choisi de m’éloigner 
des personnes qui ne m’apportent que de la négativité. 

Pat Philippe Électrique
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Le pouvoir des mots

Les mots peuvent inspirer.  
Les mots peuvent détruire. Choisissez-les bien.

Robin Sharma

Notre paradigme linguistique

Imaginez que vous faites partie d’un projet très important qui doit 
être présenté à votre client dans quelques jours. Les choses ne vont 
pas exactement comme prévu et vous devez appeler le client pour 
l’informer que la date de livraison sera reportée.

Les mots que vous emploierez auront un impact émotionnel 
sur la personne. Ceci est l’aspect le plus important que vous devez 
comprendre au sujet de la communication. Les mots provoquent 
une réaction émotionnelle dans l’esprit des gens.

Avec vos paroles, vous influencez les gens positivement ou 
négativement.

La plus grande découverte que j’ai faite tout au long de ma for-
mation de coach, c’est que même si je n’ai pas l’intention de le faire, 
je peux détruire la motivation de quelqu’un en quelques mots.

Briser.indd   65 2017-05-10   09:14



66  •  Briser la chaîne

Je me souviens d’une soirée ou j’aidais mon fils de huit ans à 
réaliser ses devoirs. Comme à l’habitude, j’avais une façon de pro-
céder pour l’aider à faire ses travaux : MA façon que je préconisais 
fermement. Malheureusement, je ne savais pas à l’époque ce que 
je sais maintenant ! Je ne me souviens plus en détail de ce qu’était 
ce devoir et de ce que je lui ai dit exactement, mais je me rappelle 
encore aujourd’hui, des yeux désespérés de mon fils lorsqu’il m’a 
dit : « Maman, tu me démotives en ce moment. Je ne veux plus que 
tu m’aides ! » 

Wow, ses paroles m’ont atteinte droit au cœur. Je ne pouvais pas 
croire le courage qu’il lui a fallu pour me dire ça à moi, l’adulte, 
qui ne l’aidait pas du tout !

Il m’a fallu un moment pour me remettre de mes émotions et 
oser lui demander comment je contribuais à sa démotivation. Il 
m’a exprimée que lorsqu’il m’entendait dire « Ça ne fonctionnera pas 
de cette façon. » Ou « Tu ne peux pas faire ça comme ça. » Ou « Tu ne 
comprends pas », ça lui donnait envie d’abandonner. 

J’y ai réfléchi pendant un certain temps, me demandant pour-
quoi mes paroles le feraient vouloir abandonner lorsque mon 
intention était de l’aider et de lui faciliter la tâche.

Ce fut des années plus tard, lorsque j’ai appris que les mots ont 
un sens émotionnel, que j’ai compris que c’était la façon dont les 
mots avaient été interprétés dans son esprit et le lien émotionnel 
rattaché à ceux-ci qui lui avait donné envie d’abandonner.

En fait, lorsque vous dites à quelqu’un, « Tu ne comprends pas ! », 
cela peut être interprété comme « Tu es stupide et lent ». Encore une 
fois, même si ce n’est pas ce que vous voulez que cette personne 
ressente, ça peut être interprété négativement. En fait, dans une 
étude récente, les chercheurs ont constaté que les mots négatifs et 
positifs produisent différents effets sur l’activité cérébrale.
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C’est logique quand on y pense ! Prenez le mot « problème » par 
exemple. Il a une connotation négative quand on y pense et on le 
dit. Par exemple, on ne se lèverait jamais le matin en souhaitant 
une belle journée pleine de problèmes ! Par contre, on utilise ce 
mot tout le temps dans des conversations orientées au service :

Client : « Je vais acheter ce produit. »

Vous : « Pas de problème. »

Client : « Je voudrais prendre rendez-vous pour un massage 
aujourd’hui. »

Vous : « Pas de problème. »

Ça semble bizarre maintenant qu’on y pense n’est-ce pas ? 
Pourquoi utiliser un mot négatif pour exprimer un résultat positif ? 
Telle est la puissance d’une programmation mentale ! Nous l’ap-
prenons par la répétition de génération en génération.

Quels paradigmes linguistiques devons-nous modifier ?

Je veux vous présenter six paradigmes linguistiques qui ont un 
impact négatif sur les gens et les paradigmes positifs de remplace-
ment que vous pouvez adopter.

1. L’énoncé négatif

Si je vous dis : « Ne pensez pas à un chat noir. » Que se passe-t-il ? 
Votre cerveau vous donne une image d’un chat noir, n’est-ce pas ? 
En fait, votre cerveau n’enregistre pas le « ne pas ». Il prend tout 
comme une commande : « Pensez à un chat noir. »

Alors, pensez à ça la prochaine fois que vous désirerez que 
quelqu’un agisse différemment. Si vous leur dites « Ne court pas. » 
« Ne t’ inquiète pas. » « Ne crie pas. » « Ne fait pas ça. »
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Quelles sont les commandes que vous avez données à l’esprit de 
cette personne ? Exactement celles que vous voulez qu’ils changent !

Employez plutôt des suggestions positives

Vous voulez remplacer ces paradigmes par des suggestions 
positives :

« Marche » « Aie confiance. » « Parle calmement. » « Essayons ceci. » 
« Je te propose de t’y prendre comme ceci. »

Vous vous adressez à leur inconscient ! Essayez-le et remar-
querez comment ce petit, mais puissant changement apporte des 
résultats exceptionnels, surtout chez les enfants !

2. L’énoncé du « vous » ou « tu »

Certaines phrases créent un état négatif dans l’esprit de 
l’interlocuteur.

Ça me ramène à notre scénario au début de ce chapitre. Je 
vous le raconte parce que cela m’est déjà arrivé. Quelqu’un avait 
à me dire de mauvaises nouvelles et a commencé la conversation 
de cette façon :

—	 Mme Lehoux, j’ai de mauvaises nouvelles pour vous. Vous 
n’aimerez pas ce que je dois vous dire et vous serez probablement 
déçue, mais il n’y a rien que je peux faire à ce sujet. Nous avons 
eu quelques problèmes dans le processus de commande et vous n’aurez 
pas votre voiture à temps. 

Quand vous lisez ceci, qu’est-ce qui se passe dans votre esprit ? 
C’est le même processus que « Ne pensez pas à un chat noir. » Cette 
personne a semé l’idée dans mon esprit que je serai déçue, que 
je n’aimerai pas ça et qu’ils sont impuissants dans ma situation. 
Tant pis pour moi !
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Souvenez-vous de ceci lorsque vous parlez aux gens, vous 
plantez une semence dans leur esprit. C’est ainsi que notre cerveau 
fonctionne. Si je vous dis comment votre expérience sera satisfai-
sante avec nous, votre cerveau va créer une image qui correspond 
à ce que je viens de vous suggérer.

Si je vous dis que vous serez déçu, votre cerveau vous donnera 
des images correspondant à ce sentiment négatif. Maintenant, une 
fois que vous avez planté cette semence dans l’esprit de votre client, 
comment réussirez-vous à la supprimer par la suite ?

Pas facilement ! Vous n’avez qu’une chance de faire une bonne 
impression !

Alors, quelle aurait été une meilleure façon d’exprimer la situa-
tion ? Lorsqu’il s’agit d’un client, vous voulez toujours projeter 
un sentiment de confiance et les rassurer que, malgré la situation 
indésirable, le tout sera réglé dans les plus brefs délais.

Vous voulez également prendre la responsabilité et offrir une 
solution. Si vous apportez un problème à votre client, il est pro-
bable qu’il vous donnera une solution que vous n’aimerez pas ou il 
réagira négativement à un problème qu’il ne voulait pas. 

Je vous propose cette approche :

—	 Monsieur Smith, nous travaillons consciencieusement sur votre 
projet, et ce, en suivant vos recommandations. Afin de le réaliser selon 
vos critères, nous aurons besoin d’un peu plus de temps, disons 2 jours 
au maximum. Je comprends votre anticipation à ce que le tout se 
termine rapidement ; je veux toutefois m’assurer que vous soyez com-
plètement satisfait. Est-ce que cela vous convient ? 

Si vous étiez le client, auriez-vous un sentiment de confiance 
envers la personne qui prononce ces mots ? 
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Cette notion est largement appliquée au niveau sportif. Les 
entraîneurs de l’UFC ont moins de 60 secondes pour changer 
l’état d’esprit de leur combattant après une ronde perdue. Ils se 
doivent de semer des suggestions positives et motivantes dans 
l’esprit du combattant, et ce rapidement !

3. Le « oui, mais »

Le paradigme de « oui, mais » provient d’un désir d’exprimer une 
opinion différente de celle qui vient d’être formulée. L’utilisation 
de « oui, mais » dans une conversation avec un client ou un col-
lègue leur donne l’impression que l’opinion qu’il vient d’exprimer 
est ignorée, ce qui fait que la personne se sent mal comprise et non 
valorisée. 

Par exemple, si vous exprimez votre point de vue sur la façon 
de résoudre une problématique et je vous réponds en disant : « Oui, 
mais ce n’est pas si simple, je ne suis pas sûre que cela fonctionnera. » 
Comment vous sentez-vous ? Avez-vous envie d’argumenter votre 
point ? Exactement ; c’est ce que le « oui, mais » invite : l’argumen-
tation et la confrontation.

Les gens ont besoin de se sentir entendus, compris et reconnus. 
Votre façon de penser peut être différente de la leur, cependant, 
ils ont encore besoin de ressentir qu’ils ont le droit d’exprimer leur 
opinion sans qu’elle soit écrasée par la vôtre.

Employez plutôt la formule de Reconnaissance / Pause

La meilleure façon de le faire est en adoptant la stratégie que nous 
appelons : reconnaissance. Si nous considérons la présupposition 
PNL suivante : « Tout le monde a raison selon leur propre percep-
tion », il est logique de reconnaître que devant toute situation il 
peut y avoir deux versions différentes et les deux parties ont raison 
dans leur propre façon de voir la situation.

Briser.indd   70 2017-05-10   09:14



Le pouvoir des mots  •  71 

Pourquoi argumenter la perception de son interlocuteur ? 
Pourquoi ne pas écouter et reconnaître sa version. De cette façon, il 
se sentira écouté et compris, et sera enclin à vous écouter en retour.

Voici une façon de reconnaitre l’autre dans sa perception : « Je 
comprends ton point. » « Je peux voir ce que tu veux dire. » « J’entends 
ce que tu me dis. » 

Il est important que ces paroles soient suivies d’une pause, 
pour vraiment faire en sorte que la personne se sente entendue 
et comprise. La pause est TRÈS importante. C’est ce qui brise 
le paradigme de l’argumentation. Ensuite, vous pouvez exprimer 
votre point de vue : « Voilà comment je vois ça... »

4. La question « pourquoi » en relation

L’utilisation de la question « pourquoi » est appropriée lorsque vous 
parlez de choses et de tâches, comme « Pourquoi avons-nous plus 
d’annulations pendant la soirée ? » « Pourquoi avons-nous moins de 
profit avec ce produit ? » 

Maintenant, en relation, vous voulez éviter d’utiliser la question 
« pourquoi. »

Faisons l’expérience, si je vous demande : « Pourquoi avez-vous 
envoyé ce courriel ? » ou « Pourquoi avez-vous répondu de cette façon 
au client ? »

Comment vous sentez-vous ? Vous ressentez probablement le 
sentiment que vous avez fait quelque chose d’inadéquat. Vous avez 
envie de me dire « Parce que » et de commencer à me donner des 
raisons ou des excuses pour expliquer pourquoi vous l’avez fait de 
cette façon. Votre mécanisme de défense intervient et l’informa-
tion que vous donnez est un effort pour protéger votre estime de 
vous-même.
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Posez plutôt des questions qui débutent par la lettre « Q »

Si au lieu de vous demander « pourquoi ? », je vous demande : 
« Quelle était le message que vous vouliez passer en écrivant ce cour-
riel ? » ou « Qu’est-ce qui vous a fait répondre de cette façon ? »

Qu’est-ce que vous avez envie de me dire ? Vous allez me donner 
votre raisonnement, votre explication logique, votre intention 
réelle.

Les questions « qu’est-ce que » et « comment » sensibilisent les 
gens et les incitent à modifier leur comportement au lieu de les 
mettre mal à l’aise et sur la défensive.

5. L’énoncé « Je vais essayer » et « je devrais » 

Évitez d’utiliser les déclarations « Je vais essayer » et « Je devrais... » 
Ils envoient un message confus à votre inconscient créant un état 
d’ambiguïté et faible en priorité.

 Au lieu de « Je vais essayer de le faire. » « J’espère que... », déve-
loppez l’habitude de formuler un ordre clair à votre inconscient : 
« Je m’engage à le faire. » « Je vais le faire du mieux de mes habiletés. »

Au lieu de « Je devrais appeler le client » donnez-vous une 
commande précise « J’appelle le client mardi. » Ça donne l’ordre à 
votre inconscient de vous donner l’énergie nécessaire pour passer 
à l’action rapidement.

Donnez une raison lorsque vous faites une demande

Ellen Jane Langer, professeure à l’Université Harvard, a découvert 
que si vous présentez une raison lors de la demande, la personne 
est plus susceptible de se conformer à la demande. « Je voudrais 
que vous fassiez ceci... (Faites votre demande), car ça nous donnera 
ceci... » (Expliquez les avantages).

Briser.indd   72 2017-05-10   09:14



Le pouvoir des mots  •  73 

C’est également vrai en ce qui concerne votre propre motiva-
tion interne. Lorsque vous avez une bonne raison de faire quelque 
chose, vous êtes plus inspiré à l’entreprendre. Posez-vous ces ques-
tions : « Quelle est la raison qui me motive vraiment à atteindre cet 
objectif ? » « Qu’est-ce qui m’amène à vouloir développer de nouvelles 
habitudes ? » « Quel en est l’ important pour moi ? »

Lorsque vous manquez de discipline ou vous êtes découragé, 
remémorez-vous la raison pour laquelle vous avez décidé de faire 
ce changement positif en vous.

6. Soyez conscient des mots que vous utilisez 	
lorsque vous êtes en relation

Posez-vous la question suivante :

« Est-ce que mes paroles inspirent, motivent et influencent positive-
ment les gens ? Ou est-ce que j’emploie des mots qui font en sorte que 
les gens se sentent stupides, inadéquats, humiliés ou embarrassés ? »

Rappelez-vous, la prise de conscience est la clé !
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Paroles de sagesse 

Nous travaillons ensemble depuis 5 ans. L’engagement le plus 
important que nous avons fait dans nos vies est de se faire 
confiance et de se soutenir mutuellement. Comme je suis plus 
anxieuse quand il s’agit de changements, je demande à mon 
conjoint de me donner les prévisions et les résultats possibles 
pour me calmer. Claude, d’autre part, apportant spontanément 
des idées, me demande d’organiser ses démarches. Nous avons 
réalisé que cette stratégie est devenue notre plus grande force. 

Isabelle et Claude Guimond
Clinique de chirurgie maxillo-faciale de Gatineau
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Parler pour que les gens  
vous écoutent

« L’efficacité de la communication signifie que nous obtenons  
ce que nous voulons dans la situation, l’autre personne  

obtient également ce qu’elle veut et tout se passe  
d’une manière où nous pouvons, tous les deux, nous sentir  

positifs par rapport au déroulement de la conversation. » 

Professeur Dalton Kehoe

Nos paradigmes de communication

La déclaration du professeur Kehoe est géniale, mais pas du tout 
facile à créer. Pourquoi ? Eh bien, parce que depuis que nous 
sommes aptes à parler, nous avons imité les gens de notre entou-
rage à exprimer nos besoins de diverses façons plus ou moins 
appropriées. 

Depuis notre enfance, nous avons appris à prononcer des mots 
et construire des phrases, nous avons appris la syntaxe, les verbes et 
les règles grammaticales, mais nous n’avons jamais vraiment appris 
à communiquer de façon à ce que toutes les parties se sentent bien 
dans le processus.
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Regardons quelques-uns des modèles de communication que 
nous utilisons de temps à autre :

Le modèle  
« PASSIF » 

Ce modèle fait référence aux personnes 
qui préfèrent écouter plutôt que parler. 
Généralement, ils évitent d’exprimer 
une opinion parce qu’ils veulent éviter 
toute confrontation.

Le modèle 
« ÉGOTISTE »

Ce modèle fait référence aux personnes 
qui ont besoin de contrôler la conver-
sation en parlant d’eux-mêmes. La 
conversation est centrée sur eux, rare-
ment sur les autres.

Le modèle
« AUTORITAIRE » 
(parent)

Ce modèle, appelé aussi le modèle 
« parent », fournit un message dictato-
rial de contrôle et de domination. La 
conversation est principalement centrée 
sur le point de vue de l’émetteur.

Le modèle 
« VICTIME »
(enfant)

Répondant au modèle autoritaire, ce 
modèle incite une conversation de 
blâme et d’excuses où la responsabi-
lité est projetée sur les autres et sur les 
circonstances extérieures.

 Le modèle 
« PERSÉCUTEUR » 

Ce modèle emploie un langage de 
menaces, d’insultes et de manipula-
tions. La peur est utilisée pour pousser 
les gens à l’action.
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Le modèle 
« ARGUMENTATIF » 

Cette conversation est centrée sur 
« convaincre » l’autre personne de son 
point de vue. La personne a besoin 
d’avoir raison.

Le modèle  
« ACTIF » 

Ce modèle est employé pour stimuler 
la conversation à travers la narration et 
l’humour.

Le modèle 
« ASSERTIF » 

C’est une forme de communication qui 
présente une demande claire et précise 
faite d’un ton calme et ferme afin de 
motiver une personne à modifier son 
comportement ou à transmettre un mes-
sage en « je ».

 
Le modèle 
« DIALOGUE » 

Ce type de conversation est centré 
sur la relation. Il désigne la maîtrise 
de soi, la conscience des autres et un 
échange d’énergie positive, d’idées et de 
concepts.

Le modèle  
« COACH » 

Ce type de conversation est complè-
tement centré sur l’autre personne. Il 
est utilisé pour amorcer la conscientisa-
tion, un changement de perception, un 
changement de comportement et pour 
encourager la créativité, le développe-
ment, l’établissement d’objectifs et la 
résolution de problèmes.

En regardant ces modèles, lequel utilisez-vous le plus souvent ?
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Pendant de nombreuses années, j’employais beaucoup le modèle 
passif. Étant une personne réservée, je préférais écouter les gens et 
ne rien dire, même si j’étais en désaccord avec leur point de vue. 
Je me souviens quand j’ai rencontré la famille de mon conjoint ; 
ils me voyaient comme une petite fille toute douce, qui n’osait 
s’exprimer que si on lui adressait la parole. En fait, je devais lever la 
main si je voulais parler parce que leur modèle de communication 
à l’époque était très actif et souvent très argumentatif !

Par la suite, j’ai commencé lentement mais sûrement à utiliser 
le style autoritaire, principalement parce que je suis devenue une 
maman et une patronne ; deux rôles qui, selon notre système de 
croyances et notre culture, nécessitent d’être en contrôle. C’est 
lorsque je suis devenue coach que j’ai appris ces modèles et que j’ai 
compris pourquoi nous avons tellement de difficulté à nous faire 
entendre et se sentir compris !

L’impact négatif de certains de ces modèles

Les six premiers modèles sur la liste, comme vous l’avez probable-
ment remarqué, ne font pas ressortir le meilleur chez les gens. Ils 
ont en fait un impact négatif sur nos relations.

Si nous prenons le modèle autoritaire par exemple, puisque 
la conversation est principalement axée sur le point de vue d’une 
personne, il est probable que l’autre se livrera à argumenter ou à 
blâmer, deux autres paradigmes qui n’engagent pas la conversation 
positivement.

Si vous avez des enfants, cela vous semblera familier !

Le modèle passif n’est également pas très aidant dans une rela-
tion puisque lorsque les parties ne se permettent pas d’exprimer 
leurs pensées, la communication et la relation en souffrent.
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Les gens coincés dans le modèle « victime » se plaignent à tout le 
monde au sujet de leurs malheurs, s’attendant que les autres fassent 
quelque chose pour eux. Le problème est que personne ne peut 
résoudre vos malheurs à votre place. Encore une fois, ce paradigme 
n’a pas de résultat positif dans une relation.

Quels sont les meilleurs modèles  
de communication à utiliser ?

Le modèle « dialogue », le modèle « assertif » et le modèle « coach » 
sont ceux que vous voulez maîtriser.

Il est important de réaliser que l’essence d’une communication 
utile et efficace se crée lorsque vous vous souciez de l’autre. Lorsque 
vous communiquez, il ne s’agit pas seulement de vous ; c’est aussi 
à propos de l’autre personne. 

Si vous prenez une seconde pour y penser, lorsque vous voulez 
transmettre un message à votre équipe, que voulez-vous accomplir ? 

Qu’ils répondent à votre demande, peut-être ? Qu’ils soient 
motivés à faire ce que vous voulez qu’ils fassent, n’est-ce pas ? 

Si c’est ce que vous voulez vraiment atteindre, il est temps de 
commencer à vous concentrer sur eux, lorsque vous parlez.

Posez-vous les questions suivantes : 

•	 Qu’est-ce que je veux vraiment pour eux ?
•	 Quel est le véritable message que je veux leur véhiculer ?
•	 Quelle est mon intention ?
•	 Comment puis-je les motiver à faire ce qui est propice ?
•	 Qu’est-ce qui les empêcherait de vouloir accepter ma demande ?
•	 Comment vont-ils se sentir quand je leur dis ce que j’exige de 

leur part ?
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•	 Qu’est-ce qui rendrait ma demande inspirante et motivante 
pour eux ? Pas pour vous, pour eux.

Un dialogue significatif est axé sur l’engagement des autres, 
sans changer les autres. Il s’agit de les faire parler et d’écouter sans 
jugement négatif. Il s’agit de comprendre le sens de leurs mots et de 
leur langage corporel, de comprendre leurs points de vue et leurs 
sentiments à l’égard de la situation.

Si vous pensez aux autres, ils penseront à vous.

Le modèle « Coach » 

Le modèle coach est popularisé comme un modèle de direction 
efficace dans les organisations d’aujourd’hui. C’est le meilleur 
modèle à utiliser si vous voulez vraiment que votre équipe atteigne 
leur plein potentiel et vous aide à faire croitre votre entreprise à un 
plus haut niveau. C’est un modèle de communication que vous 
voulez vraiment maîtriser si vous êtes parent, gestionnaire ou chef 
de file dans toute organisation. 

Le modèle « Assertif »

Le modèle assertif est très utile lorsque vous voulez faire une 
demande ou exprimer une attente d’une manière calme, précise, 
authentique et ferme. Par exemple, vous vous sentez dépassé par 
tout le travail que vous avez à faire et il vous semble que vos coé-
quipiers ne collaborent pas. Comment pouvez-vous communiquer 
votre message efficacement et inspirer un changement de compor-
tement de leur part ?
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Voici la stratégie :

1.	 Identifiez ce que vous ressentez : « Je me sens débordé »
2.	 Identifiez la cause de ce sentiment : « J’ai beaucoup à faire dans 

un court laps de temps »
3.	 Identifiez ce dont vous avez besoin : « J’ai besoin de l’aide de mes 

coéquipiers »
4.	 Faites votre demande dans une déclaration en « Je » : « Je me sens 

vraiment débordée par tout ce que j’ai à faire, j’ai vraiment besoin 
de votre aide, pouvez-vous m’aider à faire cette partie » ?

Comment communiquer efficacement  
dans des situations difficiles

Dans les moments émotifs, colérique, lors de désaccords majeurs et 
lorsqu’il n’y a plus d’écoute, l’interruption du schéma est la clé. 
Lorsque les gens se sentent sur la défensive, ils ne sont pas réceptifs 
à votre message à moins que vous les engagiez d’une manière à 
réduire leur besoin de se défendre.

La meilleure façon de briser un paradigme de communication 
négatif est de poser des questions dans le but d’obtenir leur côté 
de l’histoire, et rechercher les informations qui vous aideront à 
comprendre leur perspective et amener la conversation au niveau 
souhaité.

Il est important de poser la question sans préjuger le résultat. 
Soyez curieux et ouvert à leur point de vue : 

•	 « Qu’est-ce qui s’est passé exactement ? » – Vous voulez com-
prendre leur point de vue ?

•	 « Qu’est-ce que vous voulez dire par ça ? » – Vous voulez éviter les 
suppositions et valider l’information.
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•	 « Qu’est-ce qui a causé ce problème ? » – Vous voulez amener la 
personne à prendre conscience de cette cause.

•	 « Comment peut-il être corrigé ? » – Vous demandez leur opinion.
•	 « De quoi avez-vous besoin pour résoudre ce problème ? » – Vous 

les engagez dans le processus de solution.
•	 « Que ferez-vous ? » – Vous les encouragez à agir.

L’art de poser des questions fait partie de la conversation de 
coaching. Les questions stimulent l’introspection. Comme vous 
l’avez probablement remarqué, j’ai largement utilisé ce modèle 
dans ce livre.

Depuis plusieurs années, je me suis éloignée du modèle passif 
et autoritaire, pour me conditionner à utiliser principalement le 
modèle dialogue, assertif, et coach. Je trouve que mes conver-
sations sont plus puissantes et je vise à aider les gens à faire de 
même dans leurs relations. Grâce au modèle coach, je peux aider 
quelqu’un à passer d’un état d’esprit nerveux, colérique ou de stress 
à un état calme, confiant et axé sur les résultats désirés en moins 
de dix minutes. 

Vous le pouvez aussi, si vous pratiquez !

Nos paradigmes d’écoute

Nous ne pouvons pas nous engager dans une communication 
efficace sans maîtriser le concept de l’écoute.

Dans notre culture, nous nous concentrons sur le pouvoir 
de parler. Nous pensons que la parole a le pouvoir quand en 
réalité, l’écoute a le pouvoir ; mettant l’autre au centre de notre 
conversation.

Combien de fois avez-vous senti qu’on ne vous écoutait pas ? 
Combien de fois vous êtes-vous senti comme si vous parliez 

Briser.indd   82 2017-05-10   09:14



Parler pour que les gens vous écoutent   •  83 

à un mur ? La personne vous regarde sans expression et sans 
mouvement.

L’écoute active est au cœur du dialogue. Comme le mot le dit, 
pendant l’écoute active, vous devez être actif.

La personne ressent que vous écoutez par votre mouvement de 
la tête pour montrer votre compréhension, à travers votre posture 
ouverte, la position de votre corps (incliné vers la personne) et vos 
expressions (ah, bien, je comprends, je vois, je vous entends). 

C’est également important de faire un effort constant pour 
capturer les mots, les sentiments, les besoins, les désirs, la question 
et les pensées derrière les mots.

De bonnes habitudes à cultiver  
pour améliorer vos compétences d’écoute

•	 Reformulez occasionnellement pour vérifier votre compréhension
•	 Posez des questions pour clarifier votre compréhension de ce 

qui est verbalisé.
•	 Éteignez le discours du jugement
•	 Gérez votre réponse émotionnelle
•	 Concentrez-vous sur l’autre personne
•	 Demandez l’autorisation avant de donner votre avis.

« Puis-je te donner mon avis à ce sujet ? »

« Est-ce que vous me permettrez de commenter cela ? » « Puis-je te 
partager ma perception ? »

L’écoute active  
est au cœur du dialogue. 
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•	 Assurez-vous que vos commentaires ne sont pas directifs ou 
accusateurs. (Ils ne voudront plus votre avis)

•	 Reconnaissez leur opinion et ensuite verbalisez la vôtre.
« J’entends ce que vous dites. Je comprends votre point. Je suis 
d’accord avec vous sur ce point. Ma pensée est..., je pense que... »

•	 Faites preuve de compassion envers leurs sentiments, com-
prenez leur pensée et posez des questions pour activer une 
nouvelle perspective, une nouvelle vision et une nouvelle prise 
de conscience. Il vaut mieux ne pas dire à quelqu’un ce qu’il 
doit penser ou ressentir.

•	 Gardez la conversation centrée sur la personne.

N’utilisez pas l’histoire de l’autre comme un décollage pour 
votre histoire. Ça occupe leur temps de parole et la conversation 
détraque d’eux à vous.

Je pourrais écrire un livre entier sur le sujet de la communica-
tion. Il y a tellement d’autres choses qui entrent en jeu lorsque nous 
essayons de communiquer avec les gens. Mais si vous commencez à 
remplacer certains de vos vieux paradigmes par ceux qui sont plus 
efficaces, vous deviendrez un communicateur positif et inspirant.
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Notion de sagesse

En faisant de notre entreprise un environnement où les relations 
interpersonnelles sont basées sur la confiance, la gentillesse, le 
respect et la compassion, le leader réalisera que finalement les 
autres sont comme lui : ils souffrent également d’une certaine 
façon, ils ont le même désir d’être heureux et de réussir. Cela 
le rend plus authentique. Tout commence par la bienveillance 
envers soi-même. Aborder la question de la pleine conscience et 
de la présence totale est essentiel pour le gestionnaire ; la façon 
qu’il aura d’être et d’être présent dans son environnement fera de 
lui un personnage magnétique.

Demandez-vous quel héritage vous désirez laisser ? Comment 
voulez-vous être connu ? 

France Nadeau
Présidente, Groupe Solution Marketing
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Comment vous sentez-vous ?

« La façon dont vous vous sentez n’est pas  
le résultat de ce qui se passe dans votre vie.  

C’est VOTRE interprétation de ce qui se passe. »

Tony Robbins

Nos paradigmes émotionnels

Les émotions font partie de notre vie. Nommez-moi une situation 
où il n’y a pas d’émotions. Il n’y en a pas. Tout est lié, à un certain 
degré, à un ensemble d’émotions. Beaucoup de gens ont une fausse 
notion des émotions. Ils présument que les sentiments viennent des 
autres. « Il me met en colère. » « Elle me frustre ! » « Ils me stressent ! »

Lorsqu’une personne me dit cela, je leur demande : « Comment 
font-ils pour te frustrer ? » « Comment peut-il vous mettre en colère ? »

—	 Eh bien, il ne fait pas ce que j’ai demandé. Il ne fait jamais ce 
que je lui demande de faire !  a répondu un client.

—	 Ah, le fait que quelqu’un ne fasse pas ce que vous demandez, 
vous met en colère. C’est ce que vous voulez dire ? ai-je demandé.

—	 Oui, je suis son patron ; il devrait faire ce que je demande ! 
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Si vous comprenez bien le point de ce livre, vous pouvez voir 
que cette réponse vient d’un paradigme de croyance. Donc, si 
cette personne continue à croire que parce qu’il est le patron, tout 
le monde devrait faire ce qu’il demande, il sera constamment en 
colère !

Vous voyez, il est impossible d’« attraper » la colère. Les autres 
ne nous « donnent » pas la colère. La colère, comme toute autre 
émotion, est une énergie qui surgit en nous en réaction à un 
déclencheur interne ou externe. Nos émotions peuvent être déclen-
chées par un processus de pensée, un mot, une expression, une 
conversation, un comportement, une valeur, une croyance, un ton 
de voix, un bruit ou tout autre stimulus.

Les émotions ont deux fonctions principales : assurer notre 
sécurité et notre bien-être physique et social. Les émotions 
existent pour nous guider.

Ils nous font agir ou réagir rapidement dans des situations 
blessantes ou qui pourraient nous nuire. Par exemple, si vous vous 
prépariez à traverser la rue et, du coin de l’œil, votre cerveau perce-
vait un autobus s’approchant, il activerait vos réflexes pour reculer 
vers le trottoir. Votre cœur battrait intensément, vous auriez envie 
d’engueuler le chauffeur du bus et après un moment tout serait de 
retour à la normale.

Le défi avec nos paradigmes émotionnels est que parfois, notre 
cerveau envoie un signal à notre corps, comme si quelque chose 
de menaçant se passait alors qu’en réalité, il n’y a aucune menace. 
Cela est vrai pour la majorité de nos craintes.

Notre cerveau envoie un signal à notre corps,  
comme si quelque chose de menaçant se passait  

alors qu’en réalité, il n’y a aucune menace. 

Briser.indd   88 2017-05-10   09:14



Comment vous sentez-vous ?  •  89 

Jusqu’à l’âge de 38 ans, je vivais continuellement dans un état 
de peur et d’inquiétude. Soutenues par mon processus de pensée 
négatif, mes craintes avaient déclenché toutes sortes de méca-
nismes de protection et de comportements qui me détenaient plus 
ou moins dans ma zone de confort. Je craignais d’être jugée et 
critiquée, alors je m’abstenais de parler. J’avais peur de ce que les 
gens pourraient penser à mon égard, alors je me retenais de faire 
beaucoup de choses que j’aurais aimé faire. J’avais peur de faire des 
erreurs, alors je ne faisais que des choses dont j’étais convaincue. 
J’avais peur de l’échec, donc je ne prenais pas de risques et je n’étais 
pas motivée à essayer de nouvelles choses. Je craignais les change-
ments, alors je les résistais à tout prix. Je craignais l’inconnu, alors 
je restais là où je me sentais en sécurité.

Même en tant que propriétaire d’entreprise, j’avais peur. J’avais 
peur de ne pas avoir assez de clients pour payer mes factures ou trop 
de clients, donc peur de ne pas pouvoir répondre à la demande. 
Je craignais ne pas avoir assez d’employés pour faire le travail ou 
trop d’employés, donc peur de ne pas pouvoir les payer. Ce n’était 
pas tout ! J’avais aussi peur des hauteurs, peur d’être dans une zone 
confinée et une peur bleue de prendre les ascenseurs.

Wow ! Bizarre, me diriez-vous ? Eh bien, oui, ce n’était pas très 
plaisant de vivre avec moi !

Heureusement, tout a changé lorsque j’ai compris d’où venaient 
mes craintes et comment les régulariser.

Maintenant, vous pouvez penser que j’exagère ; les gens ne s’in-
quiètent pas tant que ça. VOUS SERIEZ SURPRIS ! Les gens ont 
beaucoup de peurs qu’ils cachent très bien ou n’admettent même 
pas à eux-mêmes.

La majorité des gens que je rencontre en coaching ont tous, dans 
une certaine mesure, peur de l’échec, la crainte de ne pas être assez 
bon, peur de ce que les gens vont dire et même la crainte de réussir.
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Comment pouvez-vous faire des affaires et avoir peur du 
succès ? Eh bien, ce n’est pas le succès lui-même que nous crai-
gnons, mais plutôt ce que le succès représente pour nous. Il y a 
également la petite voix intérieure qui nourrira l’émotion, comme : 
« Et si je ne le fais pas bien ? Et si je ne vends même pas un billet ? Quoi 
faire si les gens ne sont pas intéressés par ce que j’ai à offrir ? Que diront 
les gens si je ne réussis pas comme je l’avais prévu ? »

Comme Anthony Robbins le dit si bien : « Apprenez à contrôler 
votre état émotionnel au lieu de le laisser vous contrôler. »

Comment pouvez-vous régulariser vos émotions ?

La première étape pour régulariser vos émotions est de réaliser 
que : vos émotions vous appartiennent !

•	 Elles sont générées par vous.
•	 Elles surgissent de vous.
•	 Elles sont alimentées par vos pensées (celles des autres aussi).
•	 Elles font partie de votre réseau de neurones.
•	 C’est seulement vous qui pouvez changer ce que vous ressentez 

par rapport à une personne, une situation, un événement.
•	 VOUS contrôlez vos émotions.

La meilleure façon de profiter de vos émotions, c’est de les 
comprendre ; comprendre le message qu’elles vous envoient et être 
conscient de la façon dont elles émergent.

Dr Calvin Banyan dans son livre : « Le langage secret des émo-
tions » a une merveilleuse façon d’expliquer la signification de 
nos sentiments. Lorsque j’ai compris ce concept, cela m’a aidée à 
revenir rapidement à un état fécond. 
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Derrière chaque sentiment douloureux, il y a un besoin non 
satisfait. Derrière la crainte, par exemple se cache le besoin de se 
sentir en sécurité. La peur est également liée à la croyance que 
quelque chose de dangereux ou menaçant se produira.

En réalité, la plupart de nos peurs ne sont pas réelles. Si vous 
apercevez un ours dans votre jardin, par exemple, je dirais que cela 
peut être considéré comme une vraie peur, et vous pouvez compter 
sur votre cerveau pour vous donner l’énergie dont vous avez besoin 
pour agir rapidement !

Mais la plupart du temps, nous imaginons nos peurs à travers 
nos pensées. C’est un véritable problème, notre dialogue interne !

Bien sûr, si je me dis constamment que : « Je mourrai si je monte 
dans l’ascenseur, je vais m’ évanouir si je suis dans une foule, je vais 
faire des erreurs si je parle devant les gens, les gens vont rire de moi si 
j’essaie de parler anglais, je vais tout perdre si je prends ce risque, ça 
ne fonctionnera pas même si j’essaie... » Je vais continuer à alimenter 
mes craintes.

Un de mes amis m’a raconté une histoire. C’est une conversa-
tion entre un grand-père et son petit-fils :

 « Mon petit, tu sais que dans chacun de nous il y a deux loups. Il 
y a le loup blanc ; qui est le loup du courage, de la foi, de la joie, du 
bonheur, de la paix et de l’amour. Et il y a le loup noir ; qui est le loup 
de la peur, de la haine, du malheur, de la colère et de la jalousie. Ces 
deux loups se battent entre eux tout le temps. »

« Lequel gagnera ? » demanda le petit-fils.

« Celui que tu nourris le plus. »

Une autre vérité importante que j’ai apprise est, en tant qu’hu-
mains, nous sommes motivés par deux forces majeures : nous nous 
dirigeons vers ce qui est agréable et nous nous éloignons de ce qui 
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est pénible. Cela veut dire que, nous aurons la motivation et le 
désir de faire des choses qui nous font sentir bien, comme manger 
une barre de chocolat ou se faire divertir devant la télévision par 
exemple. Et nous ferons tout notre possible pour éviter les choses 
qui nous font sentir anxieux, confus, craintifs, douteux, ou qui 
demandent un effort.

Nous passons continuellement d’un état négatif à un état 
positif durant la journée, selon les situations qui se présentent. 

L’objectif est de passer la plupart de notre temps dans un état 
dynamique et positif ou du moins de pouvoir y revenir rapidement.

Comment briser la chaîne d’un état paralysant,  
négatif et douloureux ?

Voici, en quatre étapes, la stratégie que j’emploie pour aider mes 
clients à réguler leur état émotionnel :

Étape 1 : Nommez l’émotion négative

Comme je l’ai mentionné auparavant, la conscientisation est la 
première étape de tout changement positif dans votre vie. Vous 
pouvez identifier vos sentiments en vous demandant : « qu’est-ce 
que je ressens vraiment ? »

Pour bien des gens, cette première étape n’est pas si facile. 
Certains d’entre vous, les hommes surtout, ont entendu dire que 
les émotions sont une chose de fille. Vous avez souvent entendu : 
« Ne montrez pas vos émotions. » Ou « Montrer ses émotions est un 
signe de faiblesse. » Ou « Les hommes ne pleurent pas. »

Si ces croyances vous servent bien, vous avez le choix de conti-
nuer à y croire. Si au contraire elles vous empêchent de modifier 
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vos paradigmes émotionnels négatifs, permettez-vous de nommer, 
vivre et exprimer vos émotions. 

Vous vous sentez en colère ? Dites-le. 

Vous avez peur ? Verbalisez là.

Vous avez de la peine ? Pleurez. 

C’est normal de vivre des émotions. Les émotions ont une 
raison d’être, elles vous servent de guide. Le but n’est pas de les 
supprimer et les refouler, mais plutôt de reconnaitre le besoin qui 
se cache derrière et ensuite activer l’action appropriée qui comblera 
ce besoin.

Étape 2 : Reconnaissez le besoin derrière l’émotion

De la même façon que vous avez appris à ne pas ignorer la lumière 
qui s’allume sur le tableau de bord de votre voiture, vous pouvez 
également apprendre à reconnaître le signal derrière vos émotions 
douloureuses.

Voici les besoins derrière certaines émotions négatives :

La crainte : Vous avez besoin de vous sentir en sécurité. Vous 
voyez la situation comme une menace ; mais est-ce vraiment une 
menace ou l’habitude de votre esprit à se concentrer sur la pire 
chose qui puisse arriver ?

La colère : Vous recherchez l’équité. Vous avez une norme ou 
une valeur qui est importante pour vous et cette valeur n’a pas été 
respectée par vous ou par quelqu’un d’autre.

Le sentiment de ne pas être à la hauteur : Vous avez besoin 
de vous sentir adéquat et bien dans votre peau et vous avez besoin 
de sentir que ce que vous faites est efficace.
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Le stress : Vous devez trouver un moyen efficace de vous orga-
niser vous-même et de gérer vos responsabilités.

La culpabilité : Vous croyez avoir été fautif envers vous-même 
ou une personne. Vous croyez avoir enfreint une de vos règles de 
base.

L’ennui : Vous avez besoin de variété dans votre vie.

Étape 3 : Changez votre disposition 	
en vous posant les bonnes questions 

Pour se détourner de l’état douloureux, il est souvent nécessaire 
de changer le sens que vous avez attribué à une situation. Par 
exemple :

Pour recentrer votre attention lorsque vous ressentez de la 
peur, posez-vous des questions comme :

•	 Cette peur est-elle réelle ?
•	 Y a-t-il un vrai danger en ce moment ?
•	 Qu’est-ce que j’anticipe ?
•	 Est-il possible que quelque chose de différent puisse se produire ?
•	 Comment est-ce que je peux me préparer à faire face à cette 

situation que je perçois comme inconfortable ?

Pour recentrer votre attention lorsque vous êtes en colère, 
posez-vous ces questions :

•	 Quelle est la norme qui n’a pas été satisfaite ?
•	 Est-il possible que l’autre personne ne connaisse pas cette 

norme chez moi ?
•	 Qu’est-ce que je considère comme injuste ?
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Pour recentrer votre attention lorsque vous vous sentez stressé, 
posez-vous ces questions :

•	 Qu’est-ce qui crée mon état de stress en ce moment ?
•	 Qu’est-ce que je dois faire pour me sentir en contrôle de 

moi-même ?
•	 Quelles sont mes priorités en ce moment ?
•	 Qu’est-ce que je peux déléguer ou reporter à une date ultérieure ?

Pour changer votre orientation lorsque vous vous sentez ina-
déquat, posez-vous ces questions :

•	 Qu’est-ce qui me fait sentir bien avec moi ?
•	 Qu’est-ce que je fais très bien ?
•	 Comment puis-je utiliser mon talent pour servir les autres ?
•	 Comment puis-je m’apprécier encore plus en ce moment et 

comment puis-je me permettre d’aller de l’avant ?

Pour changer votre orientation lorsque vous vous sentez cou-
pable, posez-vous ces questions :

•	 Comment ai-je blessé cette personne ?
•	 Qu’est-ce qui me fait croire que je n’aurais pas dû faire ça ?
•	 Comment puis-je être juste avec cette personne ?
•	 Que puis-je faire pour résoudre cette situation ?

Étape 4 : Passez à l’action

Maintenant que vous avez des réponses à vos questions, vous 
devez passer à l’action. Dans certains cas, vous aurez besoin de 
communiquer ce qui est important pour vous à la personne envers 
qui vous vous sentez en colère. Dans d’autres, vous devrez vous 
préparer à relever un défi ou prendre le temps de réorganiser votre 
horaire et de déléguer certaines tâches. Ou peut-être, vous devrez 
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vous excuser d’avoir été injuste envers une personne ou d’accepter 
le pardon de quelqu’un.

Il se pourrait que vous ayez besoin d’apprendre à lâcher 
prise. Lâchez prise sur tout ce que vous ne pouvez pas contrôler 
et acceptez que les situations se produisent pour une raison. Vous 
pouvez très bien ne pas être d’accord avec ce qui se passe dans votre 
vie ou la façon dont la situation s’est déroulée, mais continuer à être 
en colère ou frustré par la situation ne la changera pas.

Les paradigmes émotionnels sont les obstacles les plus courants 
et les plus contraignants que nous ayons dans nos vies. La peur, 
l’inquiétude, l’anxiété et le sentiment de malaise à faire certaines 
choses sont au haut de la liste.

Combien de fois...

•	 Avez-vous eu peur de demander de l’argent ?
•	 Avez-vous eu peur d’appeler un client qui vous devait de 

l’argent ?
•	 Avez-vous été mal à l’aise de parler de vos frais ?
•	 N’avez-vous pas été à l’aise de vous présenter à un événement 

de réseautage ?
•	 N’avez-vous pas été à l’aise de demander de l’aide ?
•	 Avez-vous eu peur de déranger les gens ?
•	 Avez-vous été soucieux de blesser les gens en leur disant non ?
•	 Vous êtes-vous senti mal à l’aise de dire que vous êtes désolé ?
•	 Vous êtes-vous senti mal à l’aise en demandant pardon ?
•	 Vous êtes-vous senti mal à l’aise de dire la vérité ?
•	 Vous êtes-vous senti inconfortable d’être authentique avec 

quelqu’un et de dire ce que vous devez dire ?
•	 Avez-vous été inquiet de ce que les autres diront ou penseront 

de vous ?
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Ce sont tous des paradigmes émotionnels qui nous forcent à 
rester dans notre zone de confort. Comme vous le verrez dans le 
chapitre suivant, nous créons différents paradigmes de compor-
tement en réponse à des souffrances émotionnelles spécifiques. 
Puisque notre cerveau cherche à nous amener vers le plaisir et nous 
éloigner de ce qu’il perçoit comme pénible, il est logique qu’« éviter 
la situation » devienne primordial.

Avant que vous puissiez changer votre comportement, vous 
devrez identifier l’émotion derrière le comportement.

Voici un grand mot de sagesse par un de mes meilleurs clients :

« Vous êtes seul responsable de votre propre destin. Arrêtez de 
chercher ceux qui sont responsables de votre souffrance ; ce ne sont 
pas vos parents, ni vos amis ni votre environnement ; c’est vous ! »

Luc Ducharme, Dentiste

Il existe plusieurs autres techniques qui peuvent vous aider à 
vous libérer des chaînes émotionnelles douloureuses et négatives, 
voici quelques-unes que je peux vous aider à découvrir :	

•	 Les suggestions positives
•	 L’incantation
•	 La métaphore
•	 La visualisation
•	 Le Meta Model
•	 La respiration consciente
•	 Le recadrage

•	 La méditation
•	 L’ancrage
•	 Le SWIFT
•	 L’EFT - Dr Callahan
•	 L’Ho 'oponopono - Dr Len
•	 B.E.S.T - Dr Morter
•	 L'autohypnose, Dr Banyan 

Imaginez... votre quotidien rempli de paix et de tranquillité 
d’esprit, de confiance, d’amour de soi, de gratitude envers les 
autres, de passion et de joie de vivre.

C’est possible si vous apprenez à briser la chaîne de vos para-
digmes émotionnels limitants !
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Histoire réelle

J’apprends tous les jours à maîtriser la peur qui m’empêche de 
dépasser mes attentes et d’atteindre mon plein potentiel. J’ai 
souvent constaté que toute la magie de la réussite et du dépas-
sement de soi se trouve juste à l’extérieur de ce petit cercle qui 
se nomme ma « zone de confort ». Parfois, il suffit de traverser 
cette petite ligne imaginaire, où la peur commence et finit, nous 
donnant la permission de faire absolument tout ce que nous dési-
rons. C’est tout à fait extraordinaire et en fait très simple, une fois 
que nous sortons de cette zone de confort ! 

Martin J.L. Caron
Président, Eskalad Stratégie Marketing
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Pourquoi réagissons-nous  
de cette façon ?

« Nous changeons notre comportement lorsque la douleur  
de rester le même devient plus grande que la douleur de changer »

Henry Cloud

Nos paradigmes de comportement

Dès notre enfance, sans vraiment nous en rendre compte, nous 
avons développé des moyens plus ou moins appropriés de répondre 
aux stimuli dans nos vies. Rappelez-vous lorsque votre mère vous 
demandait de nettoyer votre chambre ? Quelle était votre réponse ?

« Oui maman, avec plaisir ? » 

Non ! Probablement plus comme : « Oui, oui, je vais le faire » ou 
« As-tu fini de me tanner pour ça ? »

Et quand vous étiez à l’école et on vous donnait un projet à 
remettre pour une certaine date, étiez-vous le type qui le commen-
çait dès le lendemain pour vous assurer d’avoir beaucoup de temps 
pour le faire, ou celui qui attendait jusqu’à la dernière minute ? 
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Lorsque vous êtes confronté à une situation difficile, comment 
réagissez-vous ? Lorsque vous faites face à des changements ? 
Lorsqu’on vous dicte quoi faire et comment le faire ? Lorsque vous 
avez échoué à une épreuve ? Quand les choses deviennent difficiles ? 
Lorsque vous êtes bloqué sur un problème ? Quand vous êtes en 
désaccord avec quelqu’un ?

Derrière tous les comportements se trouvent une croyance, 
une perception, un dialogue interne et une émotion.

Nous avons l’habitude de donner des conseils aux gens sur 
ce qu’ils devraient faire ou ne pas faire dans certaines situations. 
Cependant, cela ne les motive pas à changer de comportement. 
La vraie motivation se trouve à l’intérieur de chacun de nous. 
C’est seulement lorsque vous avez développé l’habileté d’aider la 
personne à reconnaître la vraie raison pour laquelle elle agit de 
cette façon devant une situation que vous réussirez à la motiver à 
changer son comportement défavorable.

Regardons certains d’entre eux :

•	 La dissociation : « Je m’en fous ! Ce n’est pas grave. » Nous nous 
persuadons que la situation n’est pas si mauvaise, ou que ça 
pourrait être pire, mais nous continuons à nous concentrer sur 
le négatif de la situation et de nous sentir mal. Nous voyons ce 
type de comportement chez les personnes qui demeurent dans 
des relations malsaines ou des emplois démoralisants.

•	 Intensifier le sentiment, et vivre avec tous les jours. Nous 
imaginons que les choses sont pires qu’elles le sont réellement. 
« Tu ne comprends pas à quel point c’est terrible ! » Les sentiments 
négatifs deviennent une partie de l’expérience quotidienne de 
la personne. La situation peut avoir pris fin des années avant 
et pourtant la personne revit constamment l’événement et les 
émotions négatives qui lui sont associées ; ceci lui donnant, 
d’une manière ou d’une autre, un sens d’importance et de 
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validation. (Ex. : une personne qui a connu un divorce, une 
maladie ou un traumatisme)

•	 La confrontation : C’est un mécanisme de défense qui se 
déclenche pour protéger notre ego, notre estime de soi et nos 
valeurs. Ce qui n’est pas dit, mais ressenti est : « Je suis blessé, 
alors je vais vous faire souffrir aussi. » « Je ne suis pas d’accord avec 
vous, alors je vais me battre jusqu’ à ce que je gagne. »

•	 La répression et l’évitement : Nous voulons éviter les émo-
tions douloureuses afin d’éviter toutes les situations que nous 
percevons comme blessantes, difficiles ou qui pourraient poten-
tiellement créer de l’inconfort ou de l’anxiété. Par exemple, 
éviter de demander quelque chose afin d’éviter d’être refusé, 
éviter l’engagement pour éviter le sentiment de rejet, réprimer 
sa peine pour éviter d’être perçu comme faible, réprimer sa 
blessure pour éviter de perdre une amitié ou de perdre l’amour 
de quelqu’un.

•	 La distraction : Nous trouvons toutes sortes de manières 
d’apaiser la douleur ou de nous distraire de notre malaise à 
travers la nourriture, l’alcool, les drogues, les médicaments, le 
jeu, le travail excessif, le sport excessif, etc.

•	 La résistance : « Absolument pas ». nous sommes défensifs 
envers le changement, les idées, les nouvelles choses et tout ce 
qui est hors de notre système de croyances et de notre zone de 
confort. Nous résistons parce que nous ressentons que nous 
allons perdre le contrôle sur ce qui nous appartient, que nous 
pourrions perdre la face, et que nous pourrions perdre notre 
sentiment de sécurité.

•	 La procrastination : Nous reportons une décision, une tâche, 
et une action parce que nous nous sentons incertains ou nous 
avons peur de faire une erreur. Parfois, nous remettons à plus 
tard parce que nous ne sommes tout simplement pas passionnés 
par la tâche à accomplir ou nous craignons l’échec.

Briser.indd   101 2017-05-10   09:14



102  •  Briser la chaîne

Voyons maintenant comment vous pouvez reconnaitre vos 
comportements en vous posant ces questions :

•	 Lequel de ces comportements vous est naturel ?
•	 Lequel utilisez-vous le plus ?
•	 Dans quelles circonstances les utilisez-vous ?
•	 De quelles autres façons réagissez-vous face aux circonstances 

de votre vie ?
•	 Quels sont les déclencheurs de ce comportement particulier ?
•	 Quelle est l’émotion derrière ce comportement ?
•	 Quel est le besoin derrière ce comportement ?
•	 Quel est le système de croyances derrière votre comportement ?
•	 Quel dialogue interne avez-vous, qui fait de ce comportement 

un paradigme ?
•	 Quel est l’impact négatif de ce comportement sur vous ?
•	 Quel est l’impact négatif de ce comportement sur votre 

environnement ?

Si le comportement vous aide à atteindre vos buts, gardez-le. Si 
ce n’est pas le cas, envisagez de le changer.

Comment se libérer de nos paradigmes  
de comportement limitants ?

La première chose à retenir est que derrière chaque comportement 
il y a un motif. Notre cerveau ne fait pas les choses sans raison. 
Il trouvera des moyens et des stratégies pour obtenir ce que nous 
lui requérons. Le problème est que la plupart des gens ne sont 
pas conscients de ce qui les motive à se comporter d’une certaine 
façon.

Avec tout ce que vous avez lu jusqu’ici, vous commencez à réa-
liser que chaque changement est lié à ces éléments :
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•	 Un système de croyances bien ancrées
•	 Une valeur qui a été ignorée
•	 Un besoin qui n’a pas été comblé
•	 Une émotion douloureuse qui a fait surface
•	 Un processus de réflexion qui a alimenté le tout

Donc, pour chaque paradigme de comportement, vous aurez 
besoin d’identifier l’élément qui vous fait agir d’une certaine 
manière et remplacer le comportement par un qui est favorable et 
plus approprié.

Regardons certains d’entre eux :

Comment désamorcer le paradigme de procrastination 	
et d’évitement

Pourquoi évitons-nous de faire les choses que nous devons faire ? 
C’est parce que nous percevons l’action comme étant désagréable, 
difficile ou pénible.

Lorsque vous associez une émotion négative à un mot ou une 
activité, votre cerveau vous mettra dans cet état d’esprit lorsque 
vous y penserez.

Pensez à l’exercice par exemple, vous savez que c’est bon pour 
vous. Vous savez que vous devez le faire tous les jours, mais vous 
continuez à le reporter pour toutes sortes de raisons, pourquoi ? 
Parce qu’il est associé à la souffrance et non au plaisir.

Pensez à quelque chose que vous aimez faire avec passion. Si 
je vous disais d’arrêter ce que vous faites en ce moment et de faire 
cette activité que vous aimez, que diriez-vous ? OUI ! Pourquoi ? 
C’est parce que cette activité est associée au plaisir.

Alors, comment pouvons-nous entrainer notre cerveau à faire 
ce qu’il perçoit comme pénible ?
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Il suffit de conditionner notre esprit à percevoir un gain et un 
sentiment positif relié à l’activité en question.

Prenez l’exercice par exemple, si vous continuez à vous dire : 
« Je n’ai pas envie, je n’ai pas le temps, c’est pénible, je transpire et 
je vais devoir refaire mes cheveux... » bien sûr votre cerveau vous 
dira : « Parfait, pas de temps et pas d’ énergie pour ça ! Commande 
acceptée ! »

Mais si vous commencez à associer de bons sentiments à cette 
activité en vous disant : « C’est bon pour mon corps, j’aime entrainer 
mon corps, j’aime la façon dont je me sens après, je me sens bien quand 
j’exerce mon corps, je me sens rafraîchie et ravivée après une bonne 
séance de yoga, j’aime voir ma silhouette prendre forme, et j’aime être 
en bonne santé. » 

Votre inconscient répondra à votre commande : « Parfait, si 
tu aimes ça, je te donne ce que tu as besoin : énergie, temps, idées, 
opportunités... »

Après un certain temps, vous aurez conditionné une nouvelle 
connexion neurale à cette activité.

Vous pouvez utiliser cette stratégie pour tout ce que vous 
mettez de côté parce que vous l’associez à la souffrance, par 
exemple : rédiger un rapport, effectuer des recherches, faire du 
classement, faire votre comptabilité, rencontrer un employé pour 
une mesure disciplinaire, effectuer les évaluations de rendement 
des employés, rappeler un client insatisfait...

Quel plaisir, quel gain et quels sentiments positifs pouvez-vous 
associer à ces activités ?

Maintenant, il suffit de le faire !
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Comment vaincre la peur de l’échec

Dès notre enfance, nous avons été initiés à la signification du mot 
échec. Il a été associé, en autre, à notre bulletin scolaire. Si nous 
avions une certaine note, nous passions et si nous avions un score 
inférieur au minimum requis, c’était un échec. 

Ensuite, associé au mot « échec », est venu le sermon de nos 
parents désespérés qui ne savaient pas comment nous aider d’une 
manière différente. Nous savons maintenant que tout ce qu’ils vou-
laient était notre succès, mais à l’époque ça n’a pas été enregistré 
de cette façon dans notre inconscient. Pour certains d’entre vous, 
les mots ont peut-être marqué votre esprit en croyance comme 
« L’ échec est mauvais. » « Je suis un échec. » « Si j’ échoue, je ne pourrai 
pas réussir ma vie » ou « Je ne peux pas échouer. » « Je suis un désap-
pointement pour eux » « Je ne réussirai jamais à les satisfaire. »

Étant donné que votre inconscient s’éloigne de la souffrance, 
il va donc faire en sorte de vous faire éviter tout ce qui pourrait 
être associé à un échec, comme : débuter une nouvelle carrière, 
devenir travailleur autonome, se lancer en affaires, écrire un livre, 
vous engager dans une nouvelle relation ou tout ce que vous pensez 
que vous pourriez échouer ; votre esprit vous empêchera de le faire.

Pour changer ce paradigme, vous devez changer l’association 
que vous avez avec le mot échouer.

Voici une nouvelle croyance, présentée par Anthony Robbins : 

« Il n’y a pas d’échec dans la vie, il n’y a que des résultats. »

« Il n’y a pas d’échec dans la vie,  
il n’y a que des résultats. »
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J’aime vraiment cet énoncé. J’ai une affiche de cette citation 
dans mon bureau. Je me la répète régulièrement, surtout quand 
je suis confrontée à un résultat qui ne répond pas à mes attentes.

L’échec n’existe plus dans mon vocabulaire. Je n’atteins que des 
résultats. Certains d’entre eux sont satisfaisants et certains d’entre 
eux ne le sont pas. Pour ceux qui ne sont pas à mon goût, je me 
pose ces questions :

•	 « Qu’est-ce que je pourrais faire pour changer ce résultat ? »
•	 « Quelles ressources ai-je besoin pour avoir un meilleur 

résultat ? »
•	 « Qu’est-ce que je m’engage à faire dès maintenant pour avoir 

un meilleur résultat ? »

Comment vaincre la peur de prendre une mauvaise décision

Vous réveillez-vous le matin avec l’intention de prendre une mau-
vaise décision ? Aucune personne raisonnable ne répondrait oui à 
cette question, néanmoins, la même personne n’hésiterait pas à 
juger une de ses décisions du passé. 

Pourquoi ? C’est parce que, lorsque nous évaluons une décision 
antérieure, nous comparons la décision aux faits actuels, et non à 
ceux que nous avions à l’époque. C’est la raison pour laquelle nous 
sommes préoccupés par la prise de décision. Nous ne voulons pas 
répéter l’erreur dont nous croyons être la cause d’une mauvaise 
décision.

Que se passerait-il si vous cessiez de croire que vos décisions sont 
mauvaises et commenciez à croire que chaque décision que vous 
prenez est basée sur la façon dont vous percevez la situation actuelle 
et sur les faits que vous avez présentement. Chacune de vos décisions 
est basée sur la perception de ce qui est la meilleure chose pour vous 
pour l’instant, sinon vous ne prendriez pas cette décision. 
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En outre, il est possible que devant d’autres faits, dans un état 
émotionnel différent, et ayant acquis des habiletés additionnelles, 
vous preniez, à ce moment-là, une autre décision. Qui sera aussi 
la bonne !

Donc, pour prendre des décisions avec confiance, référez-vous à 
ce qui se passe en ce moment. Posez-vous les questions suivantes :

•	 Qu’est-ce qui m’amène à prendre cette décision ? (faits)
•	 Quel est l’ impact de cette décision pour moi et pour mon entou-

rage ? (positif et négatif)
•	 Quel est le pire scénario ? (Est-ce que je peux vivre avec ?)
•	 Quel est le meilleur scénario ? 

Sachez qu’il y aura toujours des gens qui ne seront pas satisfaits 
des décisions que vous prendrez. Ne vous attardez pas à plaire à 
tout le monde. Prenez vos décisions basées sur les bénéfices et les 
impacts positifs qu’elles auront sur votre vie, vos relations et votre 
environnement.

Comment briser le paradigme de dire « OUI » à tout le monde

L’habitude de dire « oui » à tout le monde, provient souvent du 
besoin d’être aimé et de la perception que : « Si je dis non, je ne 
serai plus aimé. »

Voici un ensemble de croyances que vous pouvez acquérir : 

« Ce n’est pas parce que je dis non à quelqu’un que je ne suis pas 
quelqu’un d’aimable. J’ai le droit de dire non lorsque c’est préférable 
pour moi. J’ai le droit de prendre soin de moi de temps en temps et 
me faire plaisir. Il est aussi important de prendre soin de moi que de 
prendre soin des autres. Mes proches et ma famille continueront à 
m’aimer même si je dis non à leurs demandes. »
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Un petit truc, au lieu de dire carrément « non » à une personne : 
verbalisez que vous avez un autre « engagement ». 

C’est correct d’avoir des engagements avec soi-même aussi !

Rappelez-vous, lorsque vous changez vos croyances contre 
celles qui ont du sens pour vous et vous font du bien, vous serez 
motivé à changer votre comportement.

Comment briser les paradigmes de la peur 	
de l’inconnu et de la résistance

Puisque nous avons tous le besoin de sécurité et d’assurance dans 
une certaine mesure, c’est logique d’être mal à l’aise par rapport 
à l’inconnu.

Ce qui est une véritable barrière à notre réussite est la croyance 
que les choses tourneront mal. L’avenir pourrait en fait vous 
apporter des défis, des obstacles et des épreuves, mais êtes-vous 
d’accord avec moi pour dire que l’aventure vers l’inconnu peut 
aussi vous apporter une multitude de bienfaits, de satisfaction, de 
joie, de paix et de bonheur ?

Puisque vous ne savez pas exactement ce que l’avenir vous 
réserve, que diriez-vous d’avoir la confiance que tout se passera 
pour le mieux ?

Entre l’état de confiance que tout se passera bien et celle de la 
peur que tout se passe mal, il n’y a qu’une pensée. Je préfère me 
concentrer sur celle qui me donne la confiance.

Briser.indd   108 2017-05-10   09:14



Pourquoi réagissons-nous de cette façon ?   •  109 

Histoire réelle

Avant, j’étais extrêmement pressée et ambitieuse ; je devais tout 
faire immédiatement pour atteindre mes objectifs. Je voulais que 
les choses arrivent rapidement et immédiatement. Cela posait 
des défis parce que je ne prenais pas le temps de réfléchir et d’ana-
lyser les possibilités et les options. Je voulais des raccourcis ; et 
tout immédiatement. Aujourd’hui, après avoir franchi quelques 
difficultés et surmonté quelques obstacles dans la vie, je suis 
beaucoup plus posée et je prends le temps de considérer les avan-
tages et les inconvénients avant de me lancer dans un nouveau 
projet. Mes décisions sont prises avec sagesse. 

Mylène Chaumont 
Présidente, Sentinelle santé
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 Vous êtes suffisant

« La perception de nous-mêmes est un reflet  
de la façon dont nous vivrons notre vie. »

Stephen Richard

Le paradigme de l’image de soi

J’étais dans ma deuxième année au collège lorsque, pour la pre-
mière fois dans ma vie, j’ai réalisé que si je veux vraiment quelque 
chose que je peux l’atteindre.

J’étais dans ma classe de français pendant le trimestre où nous 
étudions l’art dramatique. Le professeur venait de nous présenter 
le concept de la pièce de théâtre et nous avions à en produire une 
en équipe pour la fin du trimestre. Certains d’entre nous y partici-
peraient en tant qu’acteurs et le reste collaborerait à la production 
de la pièce.

Je dois vous dire que pendant mon enfance, je n’étais pas la fille 
la plus populaire à l’école. En fait, j’avais été étiquetée comme une 
fille studieuse, gênée et antisociale. 

Quoi qu’il en soit, je voulais être l’un des personnages prin-
cipaux. Je ne sais pas pourquoi, mais j’avais toujours voulu jouer 
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dans une pièce de théâtre. Me mettre dans la peau d’un person-
nage me fascinait. Donc, pour la première fois de ma vie, lorsque 
le professeur a demandé qui voulait être l’un des acteurs, j’ai levé 
la main si vite et si haute que tout le monde m’a regardée d’un air 
abasourdi. 

En me sentant fixée par les regards stupéfiés de mes camarades 
de classe, j’ai créé une bulle de pensée critique : « Elle se prend pour 
qui, elle ? Elle a passé toute sa vie cachée dans l’ombre et maintenant, 
soudainement, elle veut être une vedette ? Vraiment ? »

Oui vraiment ! J’étais parfaite pour jouer le personnage prin-
cipal parce que dans la pièce elle jouait du piano et j’étais pianiste 
depuis dix ans !

Ainsi, l’enseignant a pris mon nom, tout en demandant si 
quelqu’un d’autre souhaiterait jouer un rôle (il n’y avait que 3 per-
sonnages principaux). Eh bien, à mon désarroi, Mlle Populaire leva 
la main, suivie de son petit copain M. Ego ! Ce qui était encore 
plus atroce pour moi, est le fait qu’ils ont été bien acclamés par le 
reste de la classe ; étant le couple de l’année.

Je pensais que le professeur proposerait un vote et que cela tue-
rait mes chances d’être sur scène, mais heureusement pour moi, ce 
n’est pas ce qui s’est passé. Le professeur nous a donné les scénarios 
et nous a dit qu’il choisirait la meilleure personne pour le rôle à 
l’audition lors de la première répétition.

Et voilà ma chance ! Ce que personne ne savait de moi à 
l’époque était que lorsque je veux quelque chose, je peux être 
assez déterminée. La discipline personnelle étant ma force, j’avais 
l’intention d’arriver extrêmement bien préparée !

Comme prévu, j’étais la mieux préparée... de beaucoup ! Il y 
avait une scène de baiser dans le scénario, j’imagine que le jeune 
couple s’était arrêté à ne pratiquer que cette partie !
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Tout le monde était bien étonné de voir que je connaissais 
chaque phrase par cœur ; même celles des deux autres rôles ! Le 
professeur n’avait d’autre choix que de m’accorder le rôle du per-
sonnage principal... avec Mr EGO comme mon petit ami dans la 
pièce ! Que j’ai dû embrasser !

Au cours de la performance finale, pour la première fois dans 
mon adolescence, et pendant un court instant, je me suis sentie 
importante, appréciée et valorisée en tant que personne.

L’image de soi est un problème pour bien des gens. La faible 
estime de soi provient de cicatrices du passé reliées aux nombreuses 
occasions où nous avons été étiquetés en raison des caractéristiques 
de notre personnalité, nos habiletés, nos inaptitudes, notre perfor-
mance et nos comportements. 

Nous avons ressenti le rejet lorsque nous ne respections pas les 
normes sociales de popularité, nous nous sommes sentis inadé-
quats lorsque nous n’apprenions pas aussi vite que nos camarades, 
et nous nous sommes sentis méprisés et mal aimé par les paroles 
cruelles et écrasantes des gens de notre entourage.

Ces mémoires ne s’effacent pas d’elles-mêmes. Mêmes adultes, 
certains portent encore la douleur et la souffrance du passé, tentant 
de comprendre pourquoi cela s’est passé de cette façon et comment 
se libérer de cette chaîne accablante.

La vérité est que nous n’arriverons pas à tout comprendre. Si 
tout le monde apprenait à s’aimer, à s’aider et à se respecter les uns 
les autres, nous vivrions dans un monde totalement différent. Mais 
comme ce n’est pas le cas, nous devons apprendre, à un moment 
donné de notre vie, à nous libérer des étiquettes et des mauvais 
traitements du passé et changer notre perception de qui nous 
somme vraiment.
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Personnellement, il m’a fallu un certain temps pour accepter 
cette vérité, mais maintenant, je crois que chaque être humain a 
une raison d’être dans la vie. Le but principal étant d’apprendre, 
de s’épanouir et de contribuer de différentes façons à un monde 
meilleur. Je crois aussi que nous sommes nés dans ce monde pour 
créer, ensemble et avec l’Univers, une vie remarquable, radieuse et 
enrichissante. 

Au cœur de ce système de croyances, il y a une pensée contre 
laquelle j’ai lutté pendant longtemps ; mais une fois que je l’ai 
vraiment acceptée, ma vie a changé.

« Je suis suffisante. »

Bien de nos réactions émotionnelles proviennent du fait que 
nous croyons que nous ne sommes pas suffisants. Nous pensons 
que nous ne sommes pas assez intelligents, assez bons, pas assez 
intéressants, pas assez habiles, pas assez instruits, pas suffisamment 
attrayants, et pas assez aimables.

Ces convictions viennent du fait que nous nous percevons à 
travers les yeux critiques des autres. Cela vient aussi du fait que 
nous nous comparons aux autres.

Le problème est que nous avons tendance à seulement nous 
comparer aux meilleurs, à la plus belle, ou au génie ! 

J’ai vraiment eu un client en coaching qui m’a dit un jour :

—	 Je ne pense pas être très intelligent. 

—	 Qu’est-ce qui vous fait dire ça ? ai-je demandé ?

—	 Eh bien, si je me compare à Einstein, je ne le suis pas ! 

 C’est évident que cette croyance n’aide pas à rehausser l’estime 
de soi !
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Comment désamorcer la croyance  
que vous n’êtes pas suffisant ?

Étape 1 : Libérez-vous du passé

Reconnaissez le fait que la croyance de ne pas être suffisant, pas 
assez... provient de vos expériences passées et des critiques des 
autres.

Tout comme vous avez cessé de croire au père Noël, vous pouvez 
cesser de croire ce que les gens ont dit de vous. Les paroles des per-
sonnes de votre passé ne définissent pas qui vous êtes aujourd’hui. 
Bien que ce fût méchant et irrespectueux, la raison pour laquelle 
ils vous ont abaissé provient de leur propre souffrance et de leurs 
craintes internes. Ça n’a rien à voir avec vous personnellement. Les 
paroles des gens sont basées sur leurs propres sentiments et percep-
tions d’une situation et la majorité du temps, ils n’ont aucune idée 
jusqu’à quel point leurs critiques peuvent être blessantes.

Il est temps de vous libérer des étiquettes du passé et de recon-
naître votre excellence.

Étape 2 : Changez votre perspective

Réfléchissez sur ce concept : vous êtes toujours au milieu de 
l’échelle des compétences. Ce que cela signifie, c’est que vous 
trouverez toujours des gens qui sont moins qualifiés ou compé-
tents que vous sur un sujet particulier, et vous trouverez toujours 
des gens qui sont plus qualifiés ou plus compétents que vous dans 
autre chose.

Vous êtes toujours au milieu  
de l’échelle des compétences. 
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Je peux vous assurer que la majorité d’entre vous êtes bien meil-
leurs que moi à cuisiner ! Je n’aime pas la cuisine et je reconnais 
mon inaptitude à concocter de petits plats gourmets. Certains 
d’entre vous êtes bien meilleurs que moi au jardinage. Chaque fois 
que je reçois une plante, elle meurt dans mon bureau. Je dois la 
donner à ma collègue qui est 100 fois meilleure que moi pour en 
prendre soin.

En même temps, je suis probablement plus habile que vous 
à changer mes habitudes, gérer mes émotions, communiquer 
authentiquement et aider les gens à faire de même parce que c’est 
ma passion et je pratique ces techniques depuis des années.

Maintenant, si je me compare à Anthony Robbins, c’est certain 
qu’il est meilleur que moi, mais cela ne signifie pas que je ne suis 
« pas assez bonne ». C’est juste un fait. Je peux essayer d’améliorer 
mes compétences et de modéliser ses techniques et de devenir 
encore meilleure que je suis en ce moment, mais je ne serai jamais 
Anthony Robbins. Je serai toujours Nancy Lehoux.

C’est la même chose pour vous.

Comme l’a dit ma bonne amie, Marie Laroche :

« Ne laissez jamais personne vous dire que vous n’ êtes pas 
capable de faire quelque chose. Trouvez votre pouvoir interne 
qui vous a été donné à la naissance. Offrez ce cadeau à qui-
conque en a besoin. Il vous reviendra au centuple et de façon 
inattendue. »

Étape 3 : Reconnaissez QUI vous êtes

Reconnaissez tous les attributs et qualités que vous possédez. Vous 
êtes né avec des talents, des intérêts et des caractéristiques naturels. 
Écrivez-les sur un morceau de papier. Reconnaissez vos qualités 
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réelles, et pas seulement ce que les gens vous disent d’écrire sur 
un CV ! 

Vos forces naturelles sont votre puissance. Cessez de vous 
concentrer sur ce que vous ne faites pas bien et commencez à 
reconnaître ce que vous faites de formidable !

Vous êtes correct ! Vous êtes normal ! Vous êtes en évolution !

Alors, c’est à votre tour d’étendre vos ailes et hurler : « Je suis 
bon ! » « Je suis correct ! » « Je suis assez compétent »

« Je suis en constante évolution ! » 

Écrivez ces déclarations sur votre ordinateur, sur votre télé-
phone, sur votre miroir de salle de bain, partout où vous pouvez le 
voir, le lire et l’absorber. C’est ainsi que vous reprogrammerez votre 
cerveau pour vous voir comme vous êtes réellement.

Vous êtes plus que suffisant. Vous êtes VOUS !
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Histoire réelle 

Quand j’étais jeune, l’école était difficile pour moi. Les gens ne 
me voyaient pas comme intelligent. Je n’aimais pas porter ce 
poids sur mes épaules alors j’ai utilisé l’énergie négative de cette 
étiquette et je l’ai transformée en « Je suis capable de ». Ce 
changement d’esprit a fait passer Cameron Jones de « devoir 
reprendre sa 2e  année » à « devenir l’un des meilleurs paro
dontistes à Ottawa. »

Briser.indd   118 2017-05-10   09:14



C H A P I T R E  11

Améliorez votre vie  
par le pouvoir de votre esprit

« Quelque chose doit mourir en vous  
afin que quelque chose puisse vivre ! »

 Anthony Robbins

Quelle est la prochaine étape ?

La prochaine étape pour vous est de commencer à implanter ces 
concepts dans votre vie.

Comme j’ai mentionné plusieurs fois dans le livre, la première 
étape à tout changement dans notre vie est : la conscientisation. Si 
vous lisez le livre entier, cette première étape est déjà faite. Dans les 
prochains jours, vous serez plus à l’écoute de votre façon de penser, 
vos croyances, vos besoins, vos valeurs, votre état émotionnel et 
vos comportements. 

Avec la prise de conscience vient : la compréhension. Plus vous 
comprenez la façon dont votre cerveau fonctionne et l’impact que 
vos paradigmes ont sur votre vie et votre environnement, plus vous 
serez motivé à faire des changements permanents.
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La volonté de changer est un élément primordial pour rem-
placer vos paradigmes contraignants par ceux qui vous seront 
profitables. Sans cet ingrédient essentiel, rien ne changera. 

Comment puis-je arriver à cet état d’esprit, vous me demandez ? 
Eh bien, certaines personnes vont attendre jusqu’à ce qu’ils 
touchent le fond du baril avant de reconnaitre que les choses 
doivent changer dans leur vie. Mais vous n’avez pas à attendre 
jusque-là, il suffit d’examiner les résultats de votre vie. 

Demandez-vous : Suis-je accompli dans ma vie ? Suis-je satisfait 
de qui je suis devenu ? Suis-je heureux avec moi-même ? Suis-je satis-
fait de mes réalisations ?

Rappelez-vous du concept de la souffrance et le plaisir. Si vous 
reconnaissez votre désespérance, votre cerveau va vouloir vous 
sortir de là et vite.

Vous voulez utiliser les bonnes stratégies pour briser la chaîne 
de vos programmations mentales qui vous empêchent de vous 
réaliser. Vous en avez maintenant plusieurs à votre disposition qui 
ne demande que d’être pratiquées.

Maintenant, vous savez également que tous ces concepts ne 
vous donneront pas les résultats que vous attendez si vous ne passez 
pas à l’action. Le monde peut vous partager toutes les meilleures 
stratégies et techniques les plus efficaces, mais si vous ne les appli-
quez pas, personne ne le fera pour vous.

Ce précepte a été appuyé par un de nos grands amis et clients :

« Le mantra qui m’a toujours guidé dans ma vie personnelle 
et professionnelle est venu de mon père. Il m’a toujours dit que 
dans la vie il y a très peu de choses que nous pouvons contrôler, 
mais l’effort est l’un d’entre eux. Si vous mettez un effort 
optimal dans tout ce que vous faites, le succès suivra. Je crois 
vraiment que c’est vrai, et cela m’a bien servi. »

Bill Butterfield, DDS
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La dernière (mais non la moindre) étape pour se libérer de ses 
croyances limitantes et de mettre en œuvre de nouveaux para-
digmes valorisants est : la répétition. Rien que vous faites une fois 
ne devient une routine. 

Vous êtes devenus bons dans votre travail parce que vous avez 
répété les mêmes tâches encore et encore jusqu’à ce que vous les 
ayez maîtrisées. La même chose s’applique au reconditionnement 
d’un nouveau paradigme.

Il n’y a pas un jour qui passe où je n’utilise pas l’une des stra-
tégies présentées dans ce livre. Je les utilise soit pour recentrer 
mon processus de pensée, pour voir le côté positif d’une situation 
difficile, pour commencer ma journée avec une énergie positive, 
pour recadrer un sentiment craintif, pour me donner un coup de 
pied dans le derrière, pour ranimer ma confiance, pour régénérer 
ma créativité, pour résoudre un problème personnel ou tout sim-
plement pour me sentir bien.

J’ai toujours cru que ces outils et stratégies devraient être 
enseignés aux enfants dans les écoles ! Combien plus facile leur vie 
serait s’ils savaient comment changer leur processus de pensée, leur 
image de soi et leurs expériences traumatiques du passé.

J’ai eu le privilège de rencontrer un homme qui a renforcé mon 
désir de partager ces outils avec autant de personnes que je peux.

Il se nomme Denis. Il est né dans un quartier pauvre du vieux 
Hull. Il a été agressé sexuellement à l’âge de 8 ans et a trouvé sa 
grand-mère poignardée dans sa maison au début de son adolescence. 
Se sentant rejeté et intimidé à l’école, sans confiance et sans soutien, 
il s’est joint aux gangs de rue et a commencé à consommer de la 
drogue dès l’âge de 16 ans pour échapper aux dures épreuves.

Après avoir perdu 32 ans de sa vie en essayant de se retrouver, 
c’est avec l’aide de deux amis formidables que Denis a finalement 
repris le contrôle de sa vie.
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Voulant aider les autres à voir la lumière au bout du tunnel, il 
a fondé l’Organisation : UN JOUR D’ESPOIR qui vise à aider 
les sans-abri et les personnes dans le besoin. Denis fait des présen-
tations dans les écoles afin de sensibiliser les jeunes à voir le vrai 
visage de l’itinérance et les encourager à poursuivre leurs rêves et 
à chercher un soutien pour ne pas se retrouver dans la rue.

C’est avec grand honneur que j’appuie l’organisation de Denis 
et que je vais y contribuer grâce à la vente de mon livre. 

Voudriez-vous m’aider à faire grandir ce rêve pour qu’une mul-
titude de gens ait les connaissances et les outils nécessaires pour 
vivre une vie remplie de succès ?

Un livre a changé ma vie. Celui-ci peut changer la vôtre ou 
celle de quelqu’un d’autre.

Partagez-le. 
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Histoire réelle 

L’ouverture d’une clinique dentaire au cœur de la communauté 
des sans-abri permet de rapprocher les souffrances et les diffi-
cultés des autres afin qu’ils puissent devenir réels et personnels. 
Nous prenons la douleur qu’ils ne peuvent tout simplement pas 
échapper d’eux-mêmes et commençons à la porter avec eux. 
Cela nous permet également de rendre leurs épreuves visibles à 
d’autres personnes qui pourraient plutôt fermer les yeux et faire 
semblant que ça n’existe pas, ou que ce n’est pas vraiment leur 
responsabilité. Apporter les histoires réelles, les vrais noms et les 
visages des gens qui souffrent de près à la clinique dentaire nous 
permet de passer de « bonnes intentions à l’action déterminée. »

Dr Tom J. Harle
BSc, DDS, D (Pros), MSc, FTCD (C) 
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Témoignages

J’ai lu ce livre et je l’adore ! ! ! Il est tellement génial ! J’ai déjà 
changé une croyance limitante et pris une grande décision de 
vie depuis l’avoir lu ! Incroyable ! 

Lee-Anne Rose, Éditrice et traductrice

« Briser la chaîne » nous aide à réfléchir et à nous recentrer de 
façon positive. En effet, il n’y a pas de mauvaises ou bonnes 
expériences. Il existe des possibilités de croissance. Le livre est un 
rappel de comment rééquilibrer ce que nous pouvons vraiment 
contrôler : nous-mêmes.

Éric Déry, vice-président adjoint,  
Développement des affaires -  

Banque de développement du Canada

Wow ! Bien écrit. L’approche de Nancy sur les luttes quoti-
diennes dans différents aspects de votre vie va certainement 
vous faire avoir envie d’en lire davantage !

Éric Aucoin, DDM
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Transforme ta vie

Appellez aujourd’hui
et recevez 
GRATUITEMENT 
une séance de
‘’ transformation ‘’
avec Nancy Lehoux!

819-210-0950

* Valeur de 500$ 

Nancy Lehoux, entrepreneure   auteure   coach PNL.
www.nancylehoux.com

Réalise tes objectifs.
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BIENVENUE AUX
NOUVEAUX PATIENTS.

www.drlucducharme.com 
613.749.1785 

info@drlucducharme.com

Notre première préoccupation est de donner les 
meilleurs soins dentaires à notre clientèle. Chaque 

patient a toute notre attention, et tout est mis en œuvre 
pour que chacune des visites soit un succès. Nous 
offrons des services dentaires complets tels que : 

dentisterie générale, esthétique et implants, orthodontie 
et plus encore. 
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Offre spéciale!
Rédaction ou traduction

de la première page
GRATUITE!

** valide pour cette edition SEULEMENT.

Rédaction et 
traduction de 
documents légaux

Traduction de
sites internet

Édition de livres

Lee-Anne Rose Cornish
+1-250-218-3369

leeanerose1@gmail.com

Traduction de
livres

LA Rose
Traduction-Rédaction
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NOS STRATÉGIES DÉVELOPPÉES,
VOS OBJECTIFS SURPASSÉS!

Agence de communication spécialisée en
 gestion de réseaux sociaux et relations de presse

Gatineau ­ OttawaService bilingue

info@sowecommunication.com

819­319­0867
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Partenaires des entreprises dynamiques d’ici, nos  
experts sont sur le terrain, près de leurs clients,  
et comprennent bien leur réalité. 

Grâce à notre équipe de plus de 2 300 professionnels 
de talent et notre offre couvrant plus d’une  
soixantaine de champs d’expertise, nous mettons  
tout en œuvre, jour après jour, pour vous donner  
les moyens de vos ambitions et vous aider  
à réaliser votre plein potentiel de croissance.

Certification • Fiscalité • Conseil
rcgt.com

Sur le terrain,  
près de vous

22621_RCGT_Nancy-Lehoux_Gatineau_nb.indd   1 19/01/2017   09:11:58
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BRISER LA CHAÎNE
Celle qui vous empêche de vous réaliser

Seriez-vous d�accord à dire que la plupart des gens
en veulent davantage dans leur vie ?  

Plus d�argent, plus de temps, plus de libertØ, plus de plaisir, 
plus de matØriel, plus d�amour, plus de bonheur ?

Eh bien, si vous avez ce brßlant dØsir d�avoir plus
dans votre vie, qu�est-ce qui vous empŒche d�avoir,

faire et crØer ce que vous dØsirez ?

Vos programmations mentales !
Dans ce livre, Nancy Lehoux expose les paradigmes limitatifs 
les plus courants ainsi que les stratØgies pour vous en libØrer  

et les remplacer par celles qui vous serviront pleinement  
dans votre vie, dans votre carriŁre et dans vos relations.

����� ������
À titre d�entrepreneure, formatrice accrØditØe,
coach professionnelle, Maitre PNL et auteure,  
Nancy Lehoux a une mission personnelle : faire  
une di�Ørence dans la vie de chaque personne qui  
se trouve sur son chemin. C�est par l�entremise  
de confØrences, d�ateliers, de programmes en ligne 
et de produits que Nancy inspire les gens à utiliser 
la puissance de leur esprit pour optimiser leurs  
performances etamØliorer leur vie.

���� ���-�-�������-�-�
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