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Jilpoducjon

QUEL EST L’OBJECTIF
DE CETTE METHODE ?

Il y a plus de vingt ans, je cherchais déja le secret.

Pas celui pour devenir millionnaire en seulement
quinze jours en partant de zéro, ou celui pour perdre 10 kg,
sainement, en quatre jours... Ca, cest illusoire.

Je cherchais le secret pour obtenir une vie inspirante,
motivante, vibrante et une confiance illimitée qui me donne
la force de réaliser tous mes objectifs en étant inarrétable.

C’était devenu une obsession : pourquoi des personnes
qui, « d’apparence », avaient tout pour atteindre des objec-
tifs ambitieux et étre heureuses, n’y parvenaient pas, se sen-
tant comme bloquées. Pourquoi d’autres, face a de grandes
difficultés, semblaient pleinement confiantes, réussissaient
a soulever des montagnes et parvenaient, contre toute
attente, a aller de I’avant ?

Ces deux extrémes me servirent de base de travail pour
définir une méthode qui allait me permettre d’accompa-
gner des personnes vers une évolution personnelle ou pro-
fessionnelle profonde et rapide.

9
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MON CHALLENGE PUISSANCE MENTALE®

Jai cherché des leviers transformationnels puissants,
concrets et pragmatiques.

Je suis un homme de terrain : la théorie est intéres-
sante, mais je suis déja parti de la réalité pour en créer une
méthode. Je I'ai ensuite testée dans de nombreux contextes
aupres de milliers de personnes.

La méthode Puissance Mentale est née. Elle est simple.
J’ai découvert les parametres fondamentaux qui entraient
en jeu pour devenir pleinement confiant et oser dépasser
ses propres limites.

Le concept « .357 » dans la méthode Puissance Mentale
est une approche optimisée pour appliquer cette méthode
de maniere efficace. Le « .357 » se référe a quatre éléments
clés:

« .:Cestle moment ol on se stoppe, ou on fait le point
sur ce qui se passe.

« 3 :lapuissance mentale qui nous permet d’étre inarré-
table et avoir une vie pleine de sens repose sur 3 piliers,
les « 3 connexions » essentielles, comme nous allons le
VOIr.

« 5:Clestle nombre de minutes par jour dont vous avez
besoin pour intégrer cette méthode.

« 7:Clestle nombre de semaines utiles pour enclencher
une transformation durable selon ce modeéle (a raison
de 4 jours par semaine minimum durant 7 semaines,
soit 28 jours !).

Quel que soit votre passé, vos expériences de vie, votre édu-
cation, vous obtiendrez le mode d’emploi pour évoluer rapi-
dement en direction d’'une vie qui vous correspond pleine-
ment. Vous apprendrez a développer une grande confiance
en vous pour oser dépasser vos limites.

Pour la petite histoire, .357 est également le calibre
d’une munition, une référence a mon passé d’instructeur
dans la police.

10
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QUEL EST ’OBJECTIF DE CETTE METHODE ?

Comme la puissance concentrée d’'une munition .357
canalisée pour percer les défis les plus résistants, lorsque
chaque élément de la méthode est utilisé avec soin et inten-
tion, vous libérez une puissance intérieure qui peut fran-
chir toutes les barriéres et atteindre des niveaux de réussite
que vous n‘auriez pas envisagés jusqu’a maintenant.

Cette méthode est équilibrée : elle saura vous amener de
la douceur quand vous en aurez besoin et de I'action quand
ce sera le moment.

Je T'utilise quotidiennement dans tous mes accompa-
gnements professionnels, aupres d’athlétes de haut niveau,
professionnels, particuliers, dirigeants, chefs d’entreprise,
artistes, politiques, et tous ceux qui souhaitent une transfor-
mation durable. Elle fait aussi partie de ma vie personnelle.
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AVANT-PROPOS

Le 15 novembre 2017, & Provins, il était 10 h 35. Je me
retrouvais assis dans ce fauteuil en cuir face 8 mon médecin
traitant quand il m’a posé la question classique : « Quest-ce
qui vous amene ¢ »

Je venais juste pour un bilan sanguin, je me sentais juste
fatigué...

Mais cette question qui devait normalement s’avérer
banale a réveillé quelque chose en moi.

Je le regardai, quelques secondes, sans rien dire et com-
mengai a ressentir une émotion monter, un mal-étre s’ins-
taller. Les larmes se mirent a couler et je ne pouvais pas les
arréter. Dans ma téte, je me disais : « Mais qu'est-ce qui se
passe ¢ »

Moi, ce policier de terrain devenu formateur spécialisé
en préparation mentale, en maniement des armes, plusieurs
fois champion du monde dans un sport de force, je me suis
senti vulnérable face a cette simple question. Et je culpabi-
lisais de ressentir cette émotion.

Le docteur m’a alors regardé avec énormément d’empa-
thie et de bienveillance, et m’a proposé de me reposer une
semaine.

13
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MON CHALLENGE PUISSANCE MENTALE®

J'avais 37 ans, je venais de me prendre un véritable coup
de bambou, comme si une vérité qui était criante depuis
des années et que je n'avais peut-étre pas voulu écouter se
présentait face a moi ce jour-la.

J’ai quitté le cabinet médical et je me suis retrouvé seul
dans ma voiture. Je me suis mis de nouveau a pleurer comme
un gosse. Je me répétais : « Qulest-ce qu’il marrive... ? Mais
quest-ce qu’il m’arrive, bon sang ? »

Et alors qu'une partie de moi tentait de minimiser les
faits, une autre avait bien conscience de la réalité.

Javais tout pour étre heureux, notamment une femme
aimante, deux adorables enfants en bonne santé, une fonc-
tion de formateur au sein de la police nationale francaise
enviée par beaucoup, un salaire confortable garanti a vie.

Mais au fond de moi, je ressentais comme un vide,
comme sil’énergie, la passion qui m'avait mené a ce métier,
n’était plus présente. Mon quotidien s’en ressentait, je criais
plus souvent sur mes enfants, les relations avec ma femme
se dégradaient, ma joie de vivre diminuait.

Je me trouvais comme dans un brouillard épais, perdu,
avec une envie d’aller quelque part, mais je ne savais pas
réellement ot

Javais conscience que cette situation ne pouvait plus
durer au risque de tout perdre. J'avais envie de changer,
mais je ne savais pas comment ni par ou commencer. Le
pire, dans tout ¢a, cCest que javais aussi envie d’aider les
autres, mais je ne savais pas de quelle maniere.

J étais a un tournant de ma vie.

Lorsque je me retournais sur mon passé, je me remé-
morais ces moments de joie avec mes collégues, ceux de
tristesse, notamment lorsque j’ai perdu un certain nombre
de copains partis trop tot, ou lorsque d’autres m’avaient
sauvé la vie. Je me disais que je ne pourrais pas tourner la
page aussi facilement.

14
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AVANT-PROPOS

J'avais cette impression de ne pas pouvoir changer, mon
métier me semblait faire totalement partie de mon identité.
Je m’étais engagé dans ce métier par conviction, et je me
disais que c’était du gachis de vouloir le quitter. Comment
allais-je pouvoir aider les autres, contribuer a un monde
meilleur a ma fagon, si je n’étais plus policier ? Je n’en avais
pas la moindre idée.

Je me suis alors posé tranquillement, me suis installé
face & un miroir, et je me suis demandé : « A la fin de ma
vie, est-ce que jaurai des regrets de n’avoir rien changé ? »
La réponse était évidente.

Beaucoup de personnes se dirigent dans une voie par
passion ou parce quelles pensent que cette orientation
peut étre bonne pour elles. C’est valable dans de nombreux
domaines. Comme pour leur job : elles y passent du temps,
peuvent s’y investir beaucoup et, a un moment donné, elles
vont travailler non plus par envie, mais par habitude. Elles
se disent aussi que ce travail leur offre une certaine forme
de confort, parfois méme correctement payé par rapport a
certains, et elles peuvent se trouver de nombreuses raisons
de rester la ou elles sont.

La question a se poser est la suivante : « Suis-je vrai-
ment heureux la ot jen suis ? »

Une infirmiere australienne du nom de Bronnie Ware
a mené une étude aupres de personnes en fin de vie. Cette
étude m’a littéralement scotché. Elle m’a mis aussi face a ma
propre réalité. Elle déclarait que 95 % des personnes inter-
rogées disaient avoir vécu une vie qui ne leur correspondait
pas : « Regret numéro 1 : “Je regrette de ne pas avoir eu le
courage de mener une vie en restant fidele a moi-méme,
plutot que la vie que les autres attendaient de moi.” Parmi
tous les regrets et lecons qu’ils ont partagés avec moi, assise
a coté de leur lit, celui de ne pas avoir eu le courage de mener
une vie en restant fidele a soi-méme était le plus fréquent de

15
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MON CHALLENGE PUISSANCE MENTALE®

tous. C’était aussi celui qui provoquait le plus de frustra-
tion, la prise de conscience du patient arrivant trop tard'. »

Imaginez étre a la fin de votre vie et vous dire « je
regrette ».

Apres avoir lu cette étude, j’ai fait un rapide scan autour
de moi en observant les gens que je cotoyais, et je me suis
demandé qui semblait réellement heureux dans sa vie. Le
constat était flagrant !

Le nombre de personnes qui semblaient subir leur vie
était nettement supérieur a celui de celles qui paraissaient
pleinement heureuses. Et je n'en faisais pas exception a ce
moment-la.

En réalité, j’étais au bon endroit, tout avait sa raison
d’étre, toutes les expériences vécues mavaient permis d’étre
une autre personne, de maméliorer, d’apprendre énor-
mément sur moi, sur les autres. Tout ce que javais « fait »
m’avait permis d’« étre ».

Les quinze années que j’ai passées dans la police ont été
comme un terrain d’expérimentation qui m'a permis d’étu-
dier ’humain. J’ai observé ce qu’il mettait en place lorsqu’il
était au meilleur de lui-méme et ce qu’il faisait lorsqu’il se
détruisait. Les services opérationnels m'ont fait cotoyer des
situations d’urgence, de prises de risques, de violence, de
détresse humaine, de gestion de ’humain, etc.

Vous savez certainement a quel point il est compliqué
de gérer son mental, ses émotions, son stress, sous pres-
sion et en état de fatigue. Ce fut mon quotidien durant
de nombreuses années. La plus grande lecon que jai tirée
de toutes ces années de policier de terrain, c’est que la vie
peut basculer en un instant. Tout le monde le sait d’ailleurs.

1. Bronnie Ware, Les 5 Regrets des personnes en fin de vie, Editions
Trédaniel, 2013.

16
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AVANT-PROPOS

Mais lorsquon y est confronté tous les jours, cest une vérité
qu'on ne peut plus nier : notre vie a une date de péremption.

De ce constat, je me suis fait la promesse de vivre
chaque jour comme si c’était le dernier et de contribuer a
un monde meilleur, a ma fagon.

En ce jour de novembre 2017, tout sest déclenché. Jai
pris conscience que c’était le moment d’évoluer différem-
ment. J’ai décidé de réorienter ma vie en m’autorisant a la
vivre pleinement, selon mes propres aspirations.

Trés souvent, les gens qui ne se sentent plus épanouis
dans leur vie considerent qu’il y a deux choix qui soffrent
a eux : soit tout quitter, soit rester la ou ils sont en essayant
tant bien que mal de trouver des raisons de rester 13, en
minimisant un mal-étre intérieur pourtant bien réel.

Vous pourrez pourtant constater grace a ce livre qu'il y
a d’autres solutions, beaucoup plus constructives pour vous
et votre entourage.

La méthode que je vais vous révéler va considérable-
ment vous aider & augmenter votre confiance en vous pour
atteindre vos objectifs, méme au-dela de vos espérances.
Vous n’avez pas besoin de me croire, essayez, et vous verrez.

Au fil de mes expériences, je me suis rendu compte
que le sens que I'on donne a ses actions permet d’obtenir
une grande puissance personnelle. Nous obtenons une
confiance inébranlable et nous sommes en mesure de nous
adapter aux différentes situations que nous rencontrons.

Avujourd’hui a la téte d’'une académie spécialisée dans
le coaching en préparation mentale, je me rends compte
que certaines situations se répétent lorsque les personnes
ne sont plus pleinement épanouies dans leur quotidien, et
les exemples qui suivent, réels, I'illustrent parfaitement —
d7ailleurs, peut-étre vous reconnaitrez-vous dans 'un ou
plusieurs d’entre eux :

17
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MON CHALLENGE PUISSANCE MENTALE®

« 1°"type desituation : Carole?, 37 ans, avait un métier qui
lui plaisaitily a quelgues années, mais celui-ci ne 'animait
plusvraiment. Elle était compétente et reconnue pour son
savoir et son savoir-faire. Elle allait au travail par habitude,
elle était sur une sorte de pilote automatique, elle n’y pre-
nait presque plus de plaisir. Elle se rassurait en se disant
qu’il y avait pire ailleurs. Intérieurement, elle sentait que
la flamme qgu’elle avait auparavant diminuait. Carole res-
sentait de la frustration, avait du mal a se motiver. Sa vie
professionnelle et personnelle devenait routiniere. Elle
commencgait a ne plus trouver de sens dans sa vie.

* 2¢ type de situation : Rémi, 42 ans, exercait une profes-
sion qui ne lui plaisait plus. Il en avait marre. Il ressentait
beaucoup de stress. Son environnement professionnel ne
lui convenait plus, il ressentait parfois de la colére, de la
tristesse, et il lui en fallait peu pour aller dans les extrémes
au niveau émotionnel. Il sapercevait que sa situation
était la méme que celle que son collegue avait vécue il y
a quelques mois auparavant, arrété depuis pour un burn-
out qui était devenu une dépression. Les relations avec ses
proches se dégradaient, émotionnellement il ne se sentait
pas bien. Cétait plus fort que lui, il culpabilisait beaucoup.
Il ne trouvait déja plus du tout de sens dans son métier
comme dans son existence.

e 3¢ type de situation : Emmanuel, 32 ans, avait pris
conscience que le poste qu’il occupait ne ui plaisait plus. Il
voulait en changer. Il se disait : « La vie mérite d’étre vécue
pleinement » et voulait vivre plus librement des moments
avec ses proches. Il cherchait des solutions pour cela
et souhaitait redonner du dynamisme a sa vie. Il taton-
nait, essayait de nouvelles choses. Il se posait souvent la

2. Tous les exemples de clients sont réels, mais les prénoms ont été

changés par souci d’anonymat.
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AVANT-PROPOS

question : « Qu’est-ce que je pourrais faire de différent ? »
Il avait arrété de se victimiser. Désormais, il cherchait des
solutions pour évoluer dans plusieurs domaines de sa vie,
il était en quéte de sens.

¢ 4° type de situation : Sandra, 45 ans, avait une vie épa-
nouissante. Aprés étre passée par des hauts et des bas,
elle avait retrouvé une existence qui l'animait vraiment.
Quand elle se retournait sur son passé, elle se disait que
ca n‘avait pas toujours été facile, mais qu’elle avait bien fait
de se donner tous les moyens. Epanouie dans sa vie pri-
vée comme professionnelle, elle se sentait animée par ce
qu’elle faisait. Bien qu’heureuse, elle restait ouverte a des
moyens qui pouvaient lui apporter encore plus de bon-
heur. Elle trouvait du sens dans son quotidien.

Les 4 situations décrites peuvent aussi étre vécues par une
méme personne, comme 4 cycles successifs plus ou moins
longs. On commence par perdre du sens, on n'en trouve
plus, on en cherche et on en trouve.

Et vous, ou en étes-vous dans votre vie ? Quelle réalité
vivez-vous dans vos différents domaines de vie ?

« Malheur a celui qui ne trouvait plus aucun sens a sa
vie, qui nwavait plus de but, de raison d’aller de I'avant.
II était condamné. »

Viktor Frankl

Dans son ouvrage paru en 1946 Découvrir un sens a sa vie
avec la logothérapie, ce psychiatre autrichien qui a survécu
aux camps de la mort explique que les survivants de cette
barbarie ne sont pas les plus forts physiquement, mais ceux
qui étaient parvenus, malgré la situation, a trouver du sens
dans leur existence, méme si c’était seulement par le biais
de petites pensées ou actions.

19

z

©Editions Eyrolles — Ne pas diffuser



MON CHALLENGE PUISSANCE MENTALE®

Le « sens », voila ce qui donne de la puissance a tout ce
que vous entreprenez. Lorsqu’une personne est animée et se
sent portée dans une direction, elle est capable d’atteindre
les étoiles.

Une étude de Deloitte et Viadeo de 2017 révele que
55 % des salariés consideérent que le sens de leur travail s'est
dégradé. Or, I'impact de la vie professionnelle sur la vie per-
sonnelle est réel. Lorsque ¢a ne va pas dans son job, ¢a se
répercute sur ses relations personnelles, et inversement.

De plus en plus de personnes cherchent a reprendre la
maitrise de leur vie. Elles ne veulent plus étre sur le pilote
automatique, elles aspirent a une vie qui leur correspond
pleinement.

Beaucoup souhaiteraient améliorer tout ¢a, mais ne
savent pas comment faire.

Trop de personnes pensent quobtenir une vie épa-
nouissante, avec une belle énergie dés le matin, une journée
au top et se coucher avec des étoiles dans les yeux est du
domaine du fantasme.

Changer radicalement du jour au lendemain peut étre
brutal. Bien souvent, ce genre de comportement est régi par
I’émotionnel. A moins d’étre dans une insécurité compléte,
je ne le conseille pas.

En revanche, il est tout a fait possible de changer sans
vivre un véritable chaos. Les choses peuvent se faire en dou-
ceur et en harmonie. Il est aussi envisageable de changer
sa vie sans changer de vie.

Que ce soit Rémi, Carole, Emmanuel ou des centaines
d’autres, ils ont mis en place des actions simples dans leur
quotidien avec le concept .357 de la méthode Puissance
Mentale.

Cette méthode qui repose sur les 3 connexions va
redonner du sens dans tout ce que vous entreprenez et va

20
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AVANT-PROPOS

vous donner cette confiance en vous indispensable pour
vous réaliser pleinement.

Confiance en soi
optimale
Connexion —— Connexion Connexion —— Passage a 'action
1 S 2 D 3 I
Transformations
personnelles/
professionnelles
SENS

De petites actions peuvent aboutir
a des changements incroyables.

Cependant, je tiens a vous prévenir : je ne fais pas partie de
ceux qui vendent du réve. Je suis pragmatique, et jai testé
aupres de plusieurs centaines de personnes tout ce que je
vais vous proposer. Et une reégle d'or demeure tout au long
du livre : ne prenez que ce qui est bon pour vous (ce serait
méme valable au-dela de la lecture de ce livre).

Je vais vous fournir des clés nécessaires pour reprendre
dés maintenant votre vie en main. Cela sarticule autour de
la méthode .357 et de ses 3 principaux piliers, que nous ver-
rons successivement, et qui viendront chacun compléter le
précédent.

Elle sapplique a tout type de personne : homme, femme,
en couple, célibataire, salarié, sans emploi, fonctionnaire,
aventurier, sédentaire, chef d’entreprise, sportif de haut
niveau (il me faudrait des dizaines de lignes pour lister tous
ceux qui peuvent étre concernés), et ¢a, peu importe 1’age.
Et chaque année, des hommes et des femmes du monde
francophone viennent se former au sein de I’Académie de
puissance mentale pour intégrer cette méthode.
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Tout ce que je vous dévoilerai dans ce livre est le fruit
de mes apprentissages et de mon expérience. C'est du réel.
Seuls les prénoms des cas concrets ont été changés par souci
de confidentialité.

En appliquant simplement les clés de cet ouvrage, vous
retrouverez du sens dans votre vie. Vous pourrez entre-
prendre des projets qui vous semblaient impossibles aupa-
ravant avec une grande confiance. Tout est personnalisable,
vous pourrez faire du sur-mesure. Ce n'est pas vous qui
vous adapterez a la méthode, mais bien I'inverse.

Je vous aiderai a vous mettre en mouvement de la meil-
leure des facons.

Tout cela entrainera des conséquences positives sur
votre confiance, votre stress, vos émotions, votre mental,
votre capacité a lacher prise, votre détermination, et bien
d’autres choses encore.

Evidemment, je vous dirai comment faire, mais je ne le
ferai pas a votre place. Je vais vous accompagner comme le
ferait un guide de haute montagne. Je vous proposerai un
chemin a suivre, mais ce sera a vous de marcher. Prenez
votre responsabilité. C'est essentiel. Parfois, ce sera rapide,
facile, sans vous demander beaucoup d’effort, et a d’autres
moments, ce sera plus énergivore et challengeant.

Vous méritez le meilleur!
Et les résultats que vous obtiendrez
seront le fruit de vos actions,
vous en serez fier.

Testez, et expérimentez simplement tout ce que je vous
propose. Allez, C’est parti !
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O

SE CONNECTER
A SA PUISSANCE MENTALE
POUR OSER DEPASSER
SES LIMITES

Avez-vous déja été dans un brouillard épais ?

Je me souviens de cette nuit froide ol je rentrais chez
moi, en voiture, aprés une longue journée de travail. Je me
sentais fatigué et stressé, un épais brouillard mempéchait
de rouler a plus de 20 km/h, je ne voyais pas a plus de deux
meétres devant mon capot.

Une voiture de couleur rouge me collait au derriere.
J’étais focalisé sur la route et je me disais que si je freinais
brusquement, elle allait me rentrer dedans. Elle me faisait
des appels de phares pour avancer plus vite alors que je
n'y voyais rien ! Je ne savais plus ou j’étais et ce chauffard
m’énervait de plus en plus. Pour pimenter tout ¢a, jen ai
oublié de tourner a droite pour rejoindre ma maison, ce qui
m’a occasionné quelques kilomeétres de plus. Epuisé, je me
suis mis a déverser ma colére sur ce chauffeur. En rentrant
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chez moi, j'ai posé mes affaires et jai repensé a la situation.
Et jai eu un déclic.

Ce que javais vécu sur la route était le reflet de ce que je
vivais dans mon quotidien.

J’étais, dans ma vie, fatigué, je n'y voyais pas tres clair
sur mon futur, javangais lentement, concentré sur des
choses inutiles. J’étais plus focalisé sur ce quallaient dire
ou penser les autres, a en oublier ma propre route, voire
a me perdre. Je m’énervais sur des choses qui navaient
aucun sens et pensais ne jamais pouvoir m’en sortir. J'avais
le sentiment que ¢a allait étre compliqué, trop long et que je
devais me résigner a vivre une vie qui ne me correspondait
qu’a moitié. Le pire, Cest que je croyais fermement a toutes
ces histoires que je me racontais.

Ce qui est long,
ce n’est pas le changement,
C’est la prise de conscience
que on peut changer
pour avoir une vie meilleure.

Cest a la portée de tous, j'en suis convaincu. Et désormais,
mon activité au sein de I’Académie de puissance mentale
me le prouve quotidiennement. Quel que soit votre passé et
les épreuves que vous avez surmontées, cest possible !

De nombreuses personnes — des dirigeants, des chefs
d’entreprise, des salariés, des sportifs, des personnes en
reconversion, des parents qui se sentent perdus, des par-
ticuliers, des professionnels et bien d’autres - viennent me
voir pour étre formées ou coachées. Je suis toujours amusé
de les entendre me demander comment faire pour étre
plus fort mentalement et devenir ainsi plus confiants, plus
motivés, plus sereins, passer a l'action ou encore lacher
prise dans leur quotidien.
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Chloé, cheffe dentreprise, avait en apparence tout pour
étre heureuse. Une excellente santé, des enfants en parfaite
forme, un mari aimant, un emploi trés confortable avec un
salaire mensuel a 5 chiffres. Je me souviens de cette séance
ou elle me dit : « Geoffrey, cette séance va m’aider grande-
ment | Je suis épuisée, jai mes émotions qui font 'ascen-
seur, je ne supporte plus personne, j'en ai marre, je travaille
dix heures par jour. Je me rends bien compte que je ne suis
pas une bonne mere, une bonne cheffe et que méme mon
chien ne vient plus me faire des célins. J'ai besoin de moti-
vation et dénergie rapidement | Qu’est-ce que je dois faire
pourca?»

Chloé a été boostée durant des années par son mental. Il
était a la fois le moteur et le gouvernail. Elle avancait par
objectif et tout semblait lui réussir. Cheffe d’entreprise OK,
mariée OK, enfants OK, belle maison OK... Epuisement OK !
Elle avait fait et obtenu tout ce qu’elle pensait étre bon pour
elle. Depuis des années elle fonctionnait dans une routine
effrénée et ne se rendait méme plus compte qu’elle ne savait
plus apres quoi elle courait.

Elle avait décidé de suivre un de mes accompagnements
lorsqu’elle avait entendu une de mes vidéos sur les réseaux
sociaux ou je disais : « Ce qui va vous permettre d’avoir une
vie épanouissante, pleine de sens et ot vous aurez le sen-
timent de devenir inarrétable, ce n'est pas la puissance de
votre mental, mais votre puissance mentale. »

PUISSANCE DU MENTAL VS PUISSANCE MENTALE

Mais alors, quelle est la différence fondamentale entre « la
puissance du mental » et « la puissance mentale » ?

Vous allez me dire, seulement deux lettres : « du ».

Effectivement, et Cest ce qui peut complétement modifier
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votre vie. Avoir un mental puissant va étre la conséquence
et ne sera pas la cause. Je vous explique.

Il est essentiel de distinguer le mental de sa puissance
intérieure.

Le mental

Le mental, cest ce que vous voulez, votre ego, toute cette
partie consciente, rationnelle qui estime que la vie devrait
étre d’une facon et pas d’une autre. Il fonctionne selon les
informations dont il dispose, selon le contexte, les enjeux,
les risques et les gains @ moyenne ou longue échéance.

Cest lui qui vous fait dire : « Je dois étre une bonne
personne », « Je devrais faire tel métier, les gens madmi-
reraient », « Je ne devrais pas dire ¢a. Que vont-ils penser
de moi ? », « Oh lala ! Quelle téte jai ce matin ! J’ai vrai-
ment pris un coup de vieux ! Allez, clest parti pour une sale
journée », « Je ne réussirai jamais », « De toute facon, clest
toujours comme ¢a »... Mais également : « Qu'est-ce je suis
fort ! », « Je suis vraiment meilleur que lui », « Grace a mon
passé, je vais pouvoir aider de nombreuses personnes »,
« J7ai du talent ! », etc.

Le mental, C’est la perception que I'on a de soi, des autres
et du monde qui nous entoure. C’est ce mental qui juge,
analyse, interpreéte et qui croit savoir ce qui est bien ou pas
bien, bon ou pas bon pour soi-méme. Parfois il vise juste et
parfois il se trompe. Ca semble tres aléatoire, il va dans le
bon sens et parfois il ne trouve plus la bonne direction. Un
peu comme perdu dans le brouillard.

Lexemple de Chloé nous montre qu’elle a fait et obtenu
tous les objectifs quelle s'était fixés. Mais a quel prix ?
Durant des années, elle a agi en mode mental. Elle était sur
le pilote automatique, elle se sentait perdue et épuisée.
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La puissance intérieure

La puissance intérieure, cest votre moteur, cette partie
inconsciente et émotionnelle qui vous pousse a avoir cer-
tains comportements en fonction des besoins immédiats,
rarement a moyen ou long terme. Lorsqueelle prend les
rénes, les gens se disent : « Cétait plus fort que moi. »
De temps a autre, elle vous permet d’accomplir des choses
incroyables, mais parfois aussi des actions que vous pouvez
regretter.

Avez-vous déja ressenti dans votre vie une sorte de force
intérieure qui vous a permis d’accomplir une action que
vous pensiez impossible ? (Des actions adaptées comme
inadaptées.)

Ce peére de famille fatigué qui crie sur ses enfants et leur
dit des choses qu’il ne pense pas nécessairement, mais...
« cest plus fort que lui ».

Cette femme, en voyant cet enfant bloqué sous un
meuble, agit instinctivement en soulevant ce meuble plus
lourd quelle. Selon elle, « elle ne pouvait agir autrement ».

Parfois cest adapté, dautres fois, non.

La puissance mentale

Lapuissance mentale, Cest lorsque votre mental est connecté
a votre puissance intérieure. Le moteur et le gouvernail
vont dans une méme direction. Les volontés conscientes,
les ressentis et comportements conscients ou inconscients
sont en harmonie.

Je ne sais pas réellement oll vous en étes, si vous avez
tendance a vous sous-estimer, surestimer ou si vous avez
simplement une bonne estime de vous-méme. Ce dont je
suis intimement convaincu, quelle que soit votre situa-
tion actuelle, c’est que vous avez la capacité de connecter
votre puissance mentale pour mettre en place des actions
que vous pensez peut-étre impossibles aujourd’hui. Tres
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souvent, des personnes sous-estiment ce dont elles sont
capables. Et méme celles qui ont pourtant déja accompli
des choses incroyables sont prises de doutes, de craintes et
parfois méme s’autosabotent.

En suivant la méthode que je vais vous indiquer, vous
pourrez devenir inarrétable, en avancant et en vous adap-
tant, quel que soit le contexte, a votre rythme.

Evidemment, ¢a ne veut pas nécessairement dire étre
capable de casser une brique a coups de téte (et pourquoi
pas ?)... Mais, une fois que vous aurez intégré le processus,
peu importe le jugement des autres, vous aurez une telle
confiance en vous que vous pourrez avancer en direction de
vos réves, a votre facon.

Revenons a la puissance mentale. Voici un bel exemple,
une histoire qui m’a fasciné :

Ferdinand Cheval est né en 1836 a Charmes-sur-I'Herbasse.
Devenu facteur, il parcourut les montagnes durant de lon-
gues heures de marche. Il avait un réve :

« Javais bati dans un réve un palais, un chateau ou des
grottes, je ne peux pas bien vous 'exprimer... Je ne le disais
a personne par crainte d’étre tourné en ridicule et je me
trouvais ridicule moi-méme. »

Alors qu’il est agé de 43 ans, il bute sur « sa pierre d’achop-
pement » du coté de Tersanne, lors de sa tournée. Elle sera
la premiere de son Palais idéal, qu’il construira sans relache
durant trente-trois ans avec les pierres trouvées lors de ses
tournées.

Vous avez bien lu ! Il débuta son réve a I’dge de 43 ans et
cela dura trente-trois ans. Les habitants de son village le
considéraient comme un « pauvre fou ». Il était déterminé.
Il avangait vers son réve, en mettant de coté ce que pou-
vaient dire les autres. Il était comme connecté a quelque
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chose de plus grand que lui. Il a su écouter son cceur et son
mental I'a dirigé vers son réve. Quel exemple de « puissance
mentale » | En 2019, son Palais a accueilli 305 000 visiteurs
venus du monde entier”.

Ici, je vous propose de retrouver un alignement entre
votre mental et votre puissance intérieure. Rien de mys-
tique la-dedans !

Je vous invite a continuer la lecture de cet ouvrage dans
l'ordre pour pouvoir mettre subtilement les outils dans le
bon sens. Tout est une histoire de sens en réalité, dans cet
ouvrage comme dans votre vie.

(saching

Et vous ? Ou en étes-vous ? Est-ce que votre mental vous
aide a progresser ou, au contraire, vous limite-t-il ? Est-il
une source de motivation plutot qu’un frein ? Votre puis-
sance intérieure vous aide-t-elle dans votre quotidien ?
Imaginez a quel point vous pourriez atteindre de nou-
veaux objectifs si votre mental et votre puissance inté-
rieure étaient pleinement connectés — comme ces per-
sonnes qui parviennent a soulever des montagnes quels
que soient les obstacles qu’elles rencontrent.

Plus vous prendrez conscience de la connexion ou de
la déconnexion de votre puissance mentale, plus vous
augmenterez la maitrise de vous-méme et des éléments
qui arrivent dans votre vie.

3. Voir le site : www.facteurcheval.com.
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A RETENIR

Ily a une différence fondamentale entre la puissance
du mental et la puissance mentale.

Plus vous connecterez votre mental et votre puis-
sance intérieure, et plus vous cheminerez en
direction de vos réves, projets ou objectifs.
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