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« Ce nest pas parce que les choses sont difficiles que nous n'osons pas,
cest parce que nous n'osons pas qu'elles sont difficiles. »

Séneque
A mon fils. A mes proches et amis, étudiants, clients, jeunes et

moins jeunes qui s'interrogent sur leur avenir. Croyez en vos réves.
Croyez en |'énergie fabuleuse de I'action, et vos projets se réaliseront.



Mot de 'auteur

« On ne sait que ce que l'on pratique »
Montesquieu

La théorie, c'est bien, mais ce n'est pas suffisant. La connaissance
ne s'applique pas d’elle-méme. Ce n'est pas en lisant des livres sur la
patisserie que vous deviendrez patissier, ou en parcourant des ouvrages
sur l'athlétisme que vous vous muerez en bon sprinter. Ce n'est pas
non plus en lisant un livre sur la gestion de projet ou les bonnes
résolutions que vous atteindrez vos objectifs, mais en passant a l'ac-
tion « pour de vrai », en mettant en ceuvre par vous-méme chacun
des conseils proposés, jour aprés jour, semaine aprés semaine, avec
régularité et détermination.

N’attendez pas que la solution tombe du ciel ou que quelqu’un
décide ou fasse a votre place. N'attendez pas de potion magique !
Sivous voulez y arriver, il va vous falloir vous retrousser les manches,
agir et avoir confiance en vous. La seule maniere d’atteindre vos
objectifs consiste a identifier les étapes nécessaires et a vous y mettre.
[l n’y a pas d'autres facons de procéder.

Dans les pages qui vont suivre, et qui ont été enrichies et augmen-
tées depuis leur premiére publication en 2015, vous trouverez des
conseils pratiques qui ont fait leur preuve et qui ont aidé, depuis plus
d’'une quinzaine d'années, des centaines de participants a mes Master
Classes et ateliers dédiés aux bonnes résolutions.

J7ai souhaité écrire ce livre pour qu'il aide toutes celles et tous
ceux qui sont seuls pour tenir leurs bonnes résolutions et pour qui
garder le cap et la motivation n’est pas toujours facile. Vous tenez
donc entre vos mains un « coach portatif » pour vous aider étape



par étape, semaine aprés semaine, a réaliser vos projets avec autant
d’enthousiasme que de réalisme. Ce livre sera, pour les semaines et
les mois qui suivent, la « petite voix » qui vous accompagnera tout
au long du parcours, de la définition de votre bonne résolution a sa
mise en ceuvre, en passant par les phases de découragement et de
blocage. Car il y en aura, c’est tout a fait normal.

Sachez que les astuces, conseils et exercices pratiques que je partage
dans ce livre ont été testés dans la « vraie vie », et que ¢ca marche. Cest
en appliquant d’abord a moi-méme ces « astuces faites maison » que
jai réussi a prendre et a tenir les résolutions plus ou moins impor-
tantes de ma vie, comme celle de faire des études de droit alors que
jétais issue d’'une famille modeste, de créer mon entreprise alors
que jétais encore étudiante, d’aller a la piscine une fois par semaine,
d’apprendre a bricoler, de déménager, de voyager, d'apprendre des
langues étrangeres ou encore d'écrire des livres.

Vous trouverez en ces lignes un journal de bord pour vous per-
mettre de réaliser le chemin parcouru, des conseils intitulés « Pour
y arriver » ou « On peut vous aider ? » et des exercices personnels
avec des encadrés tels que « A vous de jouer ! », « Oui, je l'ai fait ! »,
des exemples concrets a suivre sous le titre « Ca donne ¢a ! », ainsi
que des citations inspirantes de personnalités.

Mais avant de commencer votre passage a l'action, un premier
conseil : ne brilez pas les étapes. Méme si l'envie risque de vous titiller,
méme si vous étes d'un naturel fougueux, prenez le temps de faire
un pas apres l'autre, car c’'est dans cette progressivité que résident le
secret de toute réussite, et la clef des bonnes résolutions tenues sur
le long terme.

Michelle Jean-Baptiste



« Le succes sourit a ceux
qui peuvent transformer I'impossible en possible. »

James W. Pence



Semaine 1

Je comprends comment marche
une bonne résolution

Les étapes clefs de cette semaine

« Jerepére mes « fausses bonnes résolutions ».
« Je détecte les principales causes d’échec.
« Je sais ce qu'est une bonne résolution.



Je repére mes « fausses bonnes résolutions »

Vous vous souvenez peut-étre de cette pub des années 1980 qui
disait, parlant de la boisson américaine Canada Dry®, « Ca ressemble
a l'alcool, c’est doré comme l'alcool... mais ce n'est pas de I'alcool » ?
Eh bien il en est de méme pour certaines fausses bonnes résolutions,
qui ont la couleur des bonnes résolutions, mais n'en sont pas et ne
vous permettront pas telles quelles d’arriver au but.

Au catalogue de ces contrefacons de premier ordre, citons :
+ les souhaits;

+ les fantasmes;

+ les espoirs;

+ lesréves;

+ la To Do List de la premiére semaine de janvier ;

+ lalettre au pére Noél ;

+ les trois voeux du génie de la lampe.

Ceci dit, ces contrefagons peuvent constituer une bonne base pour
établir vos futures bonnes résolutions. Il suffit de les transformer.
Par exemple, si vous souhaitez « étre heureux », demandez-vous ce
qui vous rendrait vraiment heureux et dressez une liste au sein de
laquelle se cache peut-étre votre bonne résolution a venir.

A vous de jouer!

Répondez le plus spontanément possible a cette question :
qu’est-ce qui me rend heureux?
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Je détecte les principales causes d’échec
des résolutions non tenues

La plupart des bonnes résolutions ne sont pas tenues parce
qu’elles sont:

+ floues;

+ extrémes;

 trop strictes;

+ négatives;

+ ou ne dépendent pas que de nous.

A titre d'exemple, voici quelques bonnes résolutions qui ont toutes
les chances de ne pas étre tenues : cette année, je rajeunis, je change
de vie, je perds 20 kg, je rencontre 'amour de ma vie, je fais du sport,
je deviens trilingue, jarréte de me faire avoir, jaurai des quintuplés.

La plupart des bonnes résolutions ne sont pas tenues parce
que les personnes qui les prennent:

+ manquent de confiance en elles;

+ estiment mal le temps et les ressources nécessaires ;

+ pensent que si elles n'y arrivent, pas c'est de la faute des autres ;
+ veulent tout avoir tout de suite.

Cadonneca!

Leetitia P, secrétaire comptable. « Cest trop compliqué. Jai trop
de choses a faire. Méme si je me sens de plus en plus mal dans mon
travail, je narrive pas a en changer. Depuis des mois, je me dis que je
dois reprendre une formation, mais je ne sais pas vers quoi m’orienter.
Et puis, je ne sais pas si je serai capable de tout recommencer. Le marché
est tellement tendu en ce moment. »
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A vous de jouer!

Dites-vous bien que les mémes actions et les mémes pensées
produisent toujours les mémes effets. Si ce que vous avez voulu mettre
en place jusqu'ici n'a pas fonctionné, si vos anciennes bonnes résolu-
tions n'ont pas été tenues, il faut, avant d’'en reprendre, comprendre
pourquoi. C'est la premiere étape.

Listez les bonnes résolutions que vous n‘avez pas réussi a tenir jusqu'ici
et repérez la ou les causes de cet échec, celles qui sont dues au type
de « bonne résolution » et celles qui viennent de vous.

Je n‘ai pas tenu ma
bonne résolution de...

...parce que cette
bonne résolution était

...parce que
jétais/j'avais
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Je sais ce qu’est une bonne résolution

Coutume bien connue qui revient souvent a chaque début d’année
ou a des moments charniéres de notre vie (rentrée scolaire, anniver-
saire, déces, rupture, entrée dans la vie professionnelle, retraite etc.),
une bonne résolution est avant tout l'association de deux mots :
« bonne » et « résolution ».

« Bonne » signifie « bénéfique », C'est-a-dire quelque chose qui vous
apporte du bien-étre, du bien vivre, qui est positif et vous fait avancer
dans la bonne direction.

« Résolution » vient du latin resolvere et se traduit par « défaire ce
qui est noué ». En mathématiques, cest la solution a un probléme ;
en droit, c'est une décision rendue ; et en médecine, c’est Iétat d’'un
organe tuméfié qui revient a la normale.

Les bonnes résolutions sont donc avant tout :

+ des « actions-solutions » ;

+ des engagements que l'on prend envers nous-mémes ;

+ qui ne dépendent que de nous;

+ qui nous aménent a répondre a un ou plusieurs besoins ;

+ ase défaire de tensions;

+ ase fixer des objectifs de retour a la normale ou a un mieux-étre.

A vous de jouer!

Demandez-vous quelle(s) tension(s) vous voulez voir se dénouer ?

Quelle(s) solutions souhaitez-vous apporter aux problemes que
vous rencontrez dans votre vie ?
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Bilan de la semaine 1

Cette semaine, vous avez peut-étre eu I'impression de perdre votre
temps. Vous vous étes peut-étre dit : « Bon, OK, mais alors quand
est-ce qu'on attaque le concret ? » Surtout si vous avez déja une
idée précise de votre bonne résolution et si, comme moi, vous étes
impatient. Pourtant, cette premiere étape est essentielle, car elle
correspond a votre premier pas dans la bonne direction, a Iétat des
lieux nécessaire a toute mise en ceuvre de nouvelles actions, un peu
comme létude de terrain que 'on mene avant de planter un arbre
ou de construire une maison.

Cette semaine, vous avez peut-étre rencontré des difficultés pour
faire les exercices. C'est un processus normal. Félicitez-vous, quand
méme, pour cette premiére phase, car vous étes maintenant prét a
identifier ce que vous voulez vraiment. Le but de la prochaine étape ?
Prendre une bonne résolution qui soit vraiment en adéquation avec
ce que voulez et qui vous étes vraiment.

« Il n’y a qu'une seule réussite :
arriver a vivre sa vie comme on
l'entend. »

Christopher Morley
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Oui, je lai fait !

Listez ce que vous avez fait de positif cette semaine, y
compris ce qui n'a aucun lien avec vos bonnes résolutions.
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« Rien narrive qui n'a pas déja été révé. »

Carl Sandburg
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