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 Qui suis-je ? 
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    C’est une bonne question. Il est toujours difficile d’y répondre. 
 
      
 
    Sommes-nous un métier, un sexe, un enfant, un parent, un membre d’une fratrie, un adhérent à une communauté ?… La liste est infinie. 
 
    Nous sommes beaucoup de choses. Des choses passées, des choses présentes et des choses qui n’ont pas encore été créées. 
 
      
 
    La vie m’a appris que ce qui existe à un instant « t » évoluera tout comme nous, êtres d’émotions et de pensées. C’est avant tout ce qui nous habite tous les jours qui fait ce que nous sommes. Nous ne pouvons pas vivre sans ressentir, ni penser. 
 
      
 
    Alors, j’ai été beaucoup de choses dans ma vie pour en arriver où j’en suis. En presque un demi-siècle, j’ai eu le temps de me construire dans de nombreux métiers, une multitude d’expériences et grâce à de nombreux humains. 
 
      
 
    J’ai dévoré des histoires très tôt dans ma jeunesse. J’ai rêvé d’être archéologue et écrivain. C’est raté concernant le premier pour cette vie-là. Le second rêve est réalisé. 
 
      
 
    Une carrière de militaire m’a beaucoup appris, notamment l’autonomie, la solidarité et l’envie de rester libre. J’en ai fait, des choses, dans ce corps de métier. De l’informatique à la qualité, en passant par les services secrets, le point commun est que j’ai appris à répondre à des besoins, accompagner des humains. Je me suis vraiment épanouie dans de nombreuses missions passionnantes. Ma saga Combats enflammés renferme de nombreuses anecdotes réelles de cette ancienne vie. 
 
      
 
    Puis, un jour, j’ai raccroché le treillis. Mon besoin de liberté avait encore grandi et je souhaitais construire de nouvelles choses, avoir plus de temps pour moi, pour mes enfants. 
 
      
 
    J’ai enchaîné les formations quelques années pour prendre soin des humains (tout en travaillant). Aider les personnes reste quelque chose d’ancré profondément en moi. 
 
      
 
    Alors, je suis devenue thérapeute. D’abord réflexologue plantaire, et rapidement hypnothérapeute. Je suis passionnée par toutes ces émotions qui nous habitent et le potentiel créatif que nous avons. Ce dernier est immense pour peu que l’on veuille bien l’utiliser. En tant que maître praticien en hypnose éricksonienne, j’ai approfondi le domaine des addictions, la perte de poids. Autant de sujets captivants qui nous permettent de plonger au plus profond de nous-mêmes, de reprendre le contrôle que nous avions égaré, on ne sait où. 
 
      
 
    L’humain me passionne. Alors, je vous propose de vous faire bénéficier de nombreuses années d’expérience pour avancer sur votre chemin de vie. 
 
   


 
  

 Avant-propos 
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    En écrivant ma troisième saga, j’ai ressenti le besoin de faire un témoignage qui pourrait inspirer d’autres personnes à s’installer dans l’écriture. J’ai la chance d’avoir la capacité de passer à l’action facilement. Depuis toujours, dès l’instant que j’ai décidé d’atteindre un objectif, mon cerveau me propose un tas de solutions pour y parvenir. 
 
    Évidemment, parfois je me trompe, c’est alors l’occasion d’apprendre une nouvelle chose et de rectifier pour aller sur la voie qui me semble la meilleure. 
 
    D’autres fois, je fais des détours… Je n’avais pas forcément la bonne capacité au bon moment. J’ai appris, je me suis enrichie. 
 
    Le but reste d’atteindre mon objectif. 
 
    Dans ce guide, je vais vous livrer quelques astuces pour parvenir à vous installer durablement dans l’écriture. Ce sont des méthodes qui ont fait leurs preuves et que j’utilise au quotidien, pour moi ou pour les personnes que j’accompagne. 
 
    Plus vous mettrez de conseils en place au quotidien et plus votre vie sera facile. 
 
      
 
    Hypnothérapeute depuis plusieurs années, j’ai accompagné des personnes pour aller mieux, atteindre LEUR objectif. D’ailleurs, je leur fais mettre en place certains des conseils que je vais vous livrer quand cela est adapté à leurs besoins. 
 
      
 
    Nous avons un potentiel immense, il suffit de le solliciter et l’utiliser. Si, j’y crois et je crois en votre potentiel. Car les personnes qui viennent me voir m’ont prouvé que nous pouvions tous évoluer et changer notre vie ! 
 
      
 
    Tout ce que vous découvrirez dans ce livre vous permettra d’atteindre n’importe quel objectif puisque les principes pour changer sont les mêmes. Cependant, je reprendrai systématiquement l’exemple de l’écriture. 
 
      
 
    Il ne reste plus qu’à définir l’art de prendre sa place et la manière de la vivre. 
 
    Il est temps d’aller à votre rencontre, peut-être même de rompre avec vous-même pour mieux vous retrouver. Vous méritez de vivre votre vie et de la vivre pleinement. 
 
      
 
    Ce manuel est volontairement court. Il ne vous servira à rien si vous ne faites que le lire. 
 
    Vous y trouverez des exercices à faire pour faire le point sur ce que vous désirez, vos besoins, vos peurs… et vous aider à passer à l’action en choisissant les petits changements que vous allez mettre en place régulièrement. 
 
    Je vous fais part aussi régulièrement de mes retours d’expérience et des conseils qui m’ont aidée. Je ne parle que de ce que j’ai moi-même expérimenté. 
 
    Vous êtes libre de lire plusieurs fois ce guide. Le but est de passer à l’action à chaque chapitre et ainsi d’ouvrir votre champ des possibles. 
 
      
 
    Alors, on y va ? 
 
      
 
    Bienvenue dans un monde où tout est possible. 
 
      
 
    À chaque chapitre, expérimentez. 
 
    La théorie n’est rien sans la pratique. 
 
    Partez à l’exploration de vous-même. 
 
      
 
   


 
  

 LA consigne 
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    Aujourd’hui est le jour présent, alors équipez-vous d’un crayon pour démarrer immédiatement et d’un carnet (ou de feuilles) si vous feuilletez la version électronique. 
 
    C’est le jour où tout commence pour vous, où vous reprenez le contrôle de votre vie. 
 
    Demain n’existe pas ! 
 
    Si vous ne prenez pas de quoi écrire, il y a fort à parier que rien ne changera dans votre vie. 
 
    Tout ce que vous allez bâtir au fil des pages vous permettra de réaliser votre rêve en vous libérant de vos peurs. 
 
    Alors, ce crayon ?! 
 
   


 
  

 1 – Rêvez… 
 
      
 
    [image: lotus (2).png] 
 
      
 
    Et passez à l’action. Qu’attendez-vous de la vie ? 
 
    La grande question existentielle ! 
 
    Vous savez, le fameux métro-boulot-dodo. 
 
    Finalement, si vous regardez bien, nous sommes tous embarqués dans un rythme de vie plus ou moins effréné, dans un style qui nous convient dans une certaine mesure. 
 
    Alors, est-ce que c’est ce que vous vouliez ? 
 
    Sinon, comment faire pour changer ? 
 
      
 
    Savez-vous que vous n’êtes contraint que par les limites de votre imagination ? Ce que vous êtes capable d’imaginer, votre inconscient sera capable de le réaliser. 
 
      
 
    Il est donc temps de faire une réunion avec vous-même pour imaginer votre nouvelle vie toute en couleur et pleine d’émotions que vous souhaitez ressentir. 
 
      
 
    Parfois, il suffit de se poser quelques questions pour prendre toute la mesure de son rêve. Probablement que vous n’aurez pas de réponse à toutes ces questions et sur ce que vous désirez dans tous les domaines. La bonne nouvelle est que vous allez bâtir ce rêve tranquillement au fil de cet ouvrage et vous pourrez même le faire évoluer régulièrement au fur et à mesure que vous allez vous découvrir. 
 
    Bref, vous pouvez ainsi rêver la vie que vous désirez avoir dans les moindres détails. Des chercheurs ont montré que plus nous sommes précis, plus notre cerveau trouvera des solutions à nous proposer afin d’y parvenir au fur et à mesure de notre avancement. Mais pour l’instant, simplement, rêvez ! 
 
      
 
    Allez, soyons fous, faites votre liste à partir des questions qui suivent. 
 
    D’ailleurs, il faudra peut-être composer avec des éléments que vous détenez actuellement : une famille par exemple, une maison, des factures à payer... 
 
    Vous n’êtes pas obligé de tout changer, bien sûr. Surtout, gardez votre famille si vous l’aimez, tout comme votre voiture et votre maison… Bref, c’est vous qui choisissez. 
 
    Attention, ne rien choisir, c’est déjà faire un choix. 
 
    Si vous ne faites aucun changement, rien ne changera. 
 
      
 
    Peut-être avez-vous une maladie qui vous apporte quelques contraintes ? Profitez de ce rêve pour envisager tout ce qui pourrait la rendre plus supportable encore. Que ce soient des soins, du repos, des activités physiques, artistiques, relaxantes… Faites un songe merveilleux. 
 
    Évidemment, dans votre rêve, c’est vous, les autres sont déjà pris, mais vous pouvez améliorer la version que vous êtes actuellement. Soyez vous-même en mieux. 
 
      
 
    « Peu importe qui vous êtes et qui vous avez été, 
 
    vous pouvez être qui vous voulez. » 
 
    W. Clement Stone. 
 
      
 
    Côté pensées et émotions, vous êtes le seul maître à bord. Il y a ce que vous éprouvez dans votre vie de tous les jours et ce que vous ressentez déjà au travers de votre rêve, celui que vous allez réaliser. 
 
    Il suffit d’entraîner votre cerveau à un certain mode de pensée pour générer de nouvelles émotions. Ça paraît simple ? Ça l’est ! Je vais vous expliquer des tâches mentales simples à mettre en place, puis à répéter. 
 
      
 
    C’est l’heure d’utiliser votre crayon ! 
 
    Accordez-vous un magnifique rêve en couleur. Définissez les moindres détails de la personne que vous souhaitez devenir : 
 
    ●      Auteur à temps plein ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Auteur à mi-temps, voire une autre activité ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Combien d’heures souhaitez-vous travailler (par jour, semaine…) ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Où souhaitez-vous habiter ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Ce qu’il vous faut pour être heureux ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Votre journée idéale, du lever au coucher ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Avoir une famille ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Avoir des amis ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Avoir des animaux de compagnie ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Avoir une belle voiture, maison... 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Avoir des activités ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Combien d’argent souhaitez-vous gagner (par mois, an…) ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Dans quel environnement souhaitez-vous vivre (ville, campagne, mer…) ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Les émotions que vous souhaitez ressentir ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Les pensées que vous souhaitez entretenir ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Ainsi que tout autre domaine qui vous vient à l’esprit… 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    Pour en revenir plus précisément à l’écriture, personne ne peut écrire à votre place. Vous rêvez de vous installer dans cette activité ? Vous avez quelques choix à faire pour démarrer ce rêve : 
 
      
 
    ●      Dans quel genre littéraire voulez-vous écrire ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Pour qui ? (définir grossièrement votre cible de lecteurs pour l’instant : les enfants, les femmes, les hommes…) 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Une fréquence de publication ? (moins d’un livre par an ; un à plusieurs romans par an) 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Une fréquence d’écriture ? (tous les jours, quelques mois dans l’année…) 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      L’indépendance ou la maison d’édition ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Rester secret ou vous exposer ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    Alors, quel genre d’auteur voulez-vous être ? C’est vous qui choisissez. 
 
    Prenez une grande bouffée d’oxygène… Nous allons détailler ce rêve pour le définir dans les moindres détails et vous pourrez revenir sur cette page chaque fois que vous en ressentez le besoin. 
 
      
 
   


 
  

 2 – Un plan sur la comète ? 
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    Peaufinez maintenant les moindres détails de votre installation dans l’écriture. 
 
    Développez votre rêve et ce que vous souhaitez vivre dans l’idéal. 
 
    Il est temps de faire quelques choix. Nous verrons plus tard comment les réaliser. Ces choix, bien sûr, pourront être adaptés. 
 
    Alors, jouez et prenez plaisir à découvrir ce que vous allez aimer vivre. 
 
    Projetez-vous dans l’auteur que vous allez devenir. 
 
      
 
    Une seule contrainte : soyez honnête avec vous-même, vos besoins, vos valeurs. 
 
      
 
    S’il y a une chose que vous souhaitez absolument éviter, notez-le et posez-vous la bonne question : que désirez-vous à la place ? 
 
      
 
      
 
    Vous allez vous concentrer dans ce chapitre sur l’écriture et l’auteur que vous souhaitez être. 
 
      
 
    ●  La fréquence d’écriture 
 
           L’idéal est de définir VOTRE fréquence d’écriture, le temps que vous souhaitez y passer tous les jours ou presque. 
 
           Autre question possible : en combien de temps souhaitez-vous écrire votre manuscrit ? 
 
           Car évidemment, il est impossible d’écrire un livre en une seule journée. Il est donc essentiel de commencer à planifier les périodes de cette nouvelle activité. 
 
           Un à sept jours par semaine ? 
 
           Quelques semaines par an ? 
 
      
 
    C’est vous qui décidez. 
 
    Je vous conseille de garder des jours de repos (week-end ou autre) et des vacances. 
 
    Cependant, quand c’est le jour d’écrire, écrivez ! 
 
      
 
    Imaginez les jours de la semaine où vous écrivez… 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    ●  Le moment 
 
           C’est vous qui décidez l’heure et la durée. 
 
           Bien sûr, vous avez peut-être déjà une vie bien remplie. Vous avez peut-être déjà même un travail à temps plein. Si tel est le cas, dans le chapitre12, En route pour un nouveau projet, vous trouverez des outils pour faire le point et trouver votre disponibilité. 
 
           De cinq minutes à plusieurs heures, plusieurs fois par jour, là aussi, c’est vous qui décidez. 
 
           Cependant, quand c’est l’heure d’écrire, écrivez ! 
 
      
 
    Imaginez le moment idéal de la journée pour vous… 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    Personnellement, j’ai constaté qu’avoir trouvé un rythme de croisière est très bénéfique. Je n’écris que deux heures, cinq jours sur sept. Au bout de neuf semaines, j’ai un roman de 90 à 100 000 mots, selon ma cadence pendant ces deux heures. Bien sûr, le travail n’est pas fini, mais deux mois pour un premier jet, c’est très satisfaisant pour moi. 
 
      
 
    À chacun son rythme, vous allez trouver le vôtre ! 
 
      
 
    ●  Le lieu 
 
           Où souhaitez-vous écrire ? 
 
           Chez vous ? Dans un bureau, une autre pièce ? 
 
           Comment allez-vous vous installer physiquement ? 
 
           Avez-vous besoin de vous équiper ou avez-vous déjà peut-être ce qu’il vous faut ? 
 
           Certains auteurs se réunissent dans un même lieu comme dans un espace de coworking qui devient leur lieu de travail. 
 
           Je vous rassure, vous n’avez pas besoin à tout prix d’un bureau. 
 
      
 
    Imaginez le(s) lieu(x) où vous écrivez… 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    Personnellement, je suis un écrivain nomade. Mon ordinateur portable, ainsi que tout ce dont j’ai besoin, est dans un panier en osier. Je m’installe où j’ai envie, chez moi, à l’extérieur, dans un café, sur une terrasse… Bref, où j’ai envie, le plus souvent dans ma véranda et l’été dans mon hamac sous un arbre. 
 
      
 
    ●  Seul ou accompagné ? 
 
           L’écriture est une activité solitaire, à moins d’écrire un roman à plusieurs auteurs. 
 
           Si vous écrivez seul votre roman, vous pouvez préférer la solitude, chez vous ou ailleurs. 
 
           Vous pouvez aussi retrouver une communauté d’écrivains tous les jours à la même heure si vous le désirez, que ce soit en présentiel ou en distanciel. 
 
      
 
    Imaginez les conditions dans lesquelles vous écrivez… 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    
     Personnellement, j’ai trouvé la formidable communauté d’auteurs du « Chat de l’écrivain » de Caroline Vermalle. Du lundi au vendredi, nous nous connectons tous pour écrire, échangeant de la bonne humeur, des GIF, du soutien, une présence… Bref, une formidable énergie. Nous sprintons ensemble et au fil des semaines, les romans sont écrits. C’est merveilleux ! 
 
     Il existe bien d’autres groupes. 
 
   
 
      
 
    ●  Votre support 
 
           Écrivez-vous votre premier jet sur du papier, sur un traitement de texte ? 
 
            Est-ce que vous dictez vos futurs écrits ? 
 
            Dans tous les cas, il conviendra de passer votre manuscrit sur un ordinateur à un moment ou un autre pour le publier, c’est inévitable. 
 
      
 
    Imaginez le support sur lequel vous allez produire votre manuscrit. 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    ●  Le genre 
 
            Écrire ce que vous aimez est essentiel. Peu importe que vous soyez spécialiste du domaine. Soyez authentique, vous véhiculerez davantage d’émotions et de croyances. Vous embarquerez plus aisément vos lecteurs. 
 
           Si vous prenez plaisir à écrire, les lecteurs prendront plaisir à vous lire. 
 
      
 
    Par exemple, pour ma saga Sangs éternels, j’ai imaginé une histoire de vampires, sorcières et autres créatures dans notre monde, avec nos problèmes écologiques actuels. Je suis fan de bit-lit depuis toujours et très sensible à nos problèmes écologiques. Malgré ces deux sujets qui n’ont rien à voir ensemble, Sangs éternels est un succès. 
 
      
 
    De même, faites des recherches sur ce que vous connaissez moins bien afin d’être crédible et suffisamment précis dans vos histoires pour embarquer vos lecteurs. 
 
      
 
    Autre exemple, pour ma saga Combats enflammés, j’avais moi-même expérimenté pas mal d’activités qui y sont décrites, notamment avec les armes. Cependant, je n’avais jamais tiré au pistolet en étant immergée dans l’eau. J’ai trouvé des documentaires sur internet très intéressants et sérieux qui m’ont permis d’éviter les boulettes. 
 
      
 
    Si vous êtes authentique et que vos histoires sont cohérentes, vous embarquerez vos lecteurs dans un tourbillon d’aventures et d’émotions. 
 
      
 
    Tous les genres sont possibles : développement personnel, philosophique, politique, ésotérique, technique, thriller, romance, fantasy, dystopie, littérature blanche, poésie… et bien d’autres. 
 
      
 
    Imaginez le genre de manuscrit que vous écrivez. 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    ●  Votre cible 
 
            Vous écrivez pour qui ? 
 
            Des enfants, des femmes, des hommes… ? 
 
            Quel âge ont-ils ? Écrire pour tous, de 7 à 77 ans, ne marche pas ! 
 
            Se poser la question de qui est notre lecteur type ? 
 
            Qui est cet humain qui va nous lire ? 
 
            Son âge, son sexe, ses idées, ses goûts, son mode de vie... 
 
            Pourquoi mon histoire va-t-elle l’intéresser ? 
 
            Vous pouvez déterminer son profil. 
 
            Une fois que vous aurez choisi votre cible, vos écrits seront plus cohérents, car vous savez qui vous lit. De plus, cela vous sera plus facile de communiquer. 
 
           Une fois votre manuscrit publié, vous irez à la rencontre de vos lecteurs et vous pourrez vous faire une image plus précise de qui vous lit. 
 
      
 
    Imaginez qui sont vos lecteurs… 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    ●  Votre message 
 
            Pourquoi écrivez-vous ? 
 
            Avez-vous un message à faire passer ? 
 
            Souhaitez-vous partager des informations, former vos lecteurs ? 
 
            Divertir ? 
 
            Peu importe vos écrits, les émotions, celles que vous souhaitez faire passer sont indispensables pour transporter vos lecteurs. C’est vous qui mettez vos lecteurs dans les dispositions nécessaires au meilleur accueil possible de vos écrits. 
 
           C’est votre rêve : avant de transporter vos lecteurs, vous allez prendre du plaisir à écrire. 
 
      
 
    Imaginez ce que vous allez écrire… 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    ●  Votre exposition 
 
            Souhaitez-vous vous exposer ou rester dans votre grotte d’écriture ou votre bulle avec vos licornes ? 
 
            Vous parviendrez plus facilement à vendre vos écrits si vous communiquez sur vos sorties. 
 
            Choisissez vos canaux de communication. 
 
            Un site auteur. 
 
            Instagram, Facebook… 
 
            Une chaîne YouTube. 
 
            Les plateformes de services presse comme SimPlement pro ou autre. 
 
            La newsletter avec la gestion d’un e-mailing (le site auteur n’est pas indispensable pour faire de l’e-mailing). 
 
            … 
 
    Vous n’avez que l’embarras du choix. 
 
      
 
    Imaginez quelle exposition vous avez... 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    ●  Un nom de plume 
 
            Faut-il prendre un nom de plume ? C’est selon chacun. Si vous ne souhaitez pas vous exposer, mieux vaut en prendre un. 
 
            Là aussi, faites le point avec vous-même sur les avantages et les inconvénients à écrire sous votre véritable identité. 
 
            Cette question devra être tranchée avant toute publication ou création de site, réseaux sociaux, entreprise… Après, c’est plus compliqué de changer, car si vous êtes connu et reconnu dès votre première publication, il vous faudra disparaître virtuellement pour réapparaître et retrouver votre succès d’antan. 
 
      
 
    Imaginez votre nom sur vos livres publiés... 
 
            Votre réponse (listez les avantages et inconvénients avant de chsoisir) : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    ●  Les boutiques en ligne 
 
            Vous pouvez avoir votre propre boutique pour vendre vos romans, mais aussi des produits dérivés (marque-page, tasse, sac, tee-shirt… tout est possible maintenant avec le drop shipping). 
 
            Avoir sa boutique en ligne n’est pas l’étape la plus importante, mais c’est idéal si vous souhaitez dédicacer vos romans tout au long de l’année pour les envoyer à vos fans. Si vous avez votre boutique, mettez le lien en évidence sur vos réseaux sociaux. 
 
      
 
    Vous trouverez aussi des boutiques en ligne pour vous publier dans différents formats (e-book, papier, audio), vous avez l’embarras du choix (les plus connues sont Amazon, Fnac, Cultura…). 
 
    Je vous conseille de commencer par Amazon pour vous lancer, c’est la boutique numérique qui offre le plus de lecteurs actuellement. 
 
      
 
    Vous pouvez proposer vos publications aux librairies de quartier. Vous devez définir un pourcentage de redevances avec eux et penser à passer régulièrement pour voir si vos livres sont vendus et récupérer votre argent. Les libraires n’ont pas toujours le temps de recontacter les auteurs. 
 
      
 
    Imaginez vos points de vente… 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    ●  L’impression à la demande pour l’édition indépendante 
 
           Vous trouverez un choix de fournisseurs important pour imprimer vos livres à la demande. L’avantage est qu’il n’y a plus besoin de débourser des sommes importantes et de gérer son stock. Quand le client achète, votre roman est imprimé et envoyé sans que vous fassiez quoi que ce soit. 
 
           Renseignez-vous. 
 
      
 
    Personnellement j’ai choisi Books on Demand et Amazon. Vous en avez bien d’autres : Bookelis, Librinova… 
 
      
 
    Vous avez un peu de temps, avant de choisir un prestataire de service, puisqu’il faut avoir un manuscrit à publier. 
 
      
 
    Imaginez vos imprimeurs à la demande… 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    ●  Le marketing 
 
            Si vous vous éditez vous-même, il convient d’apprendre à vous vendre. Je ne m’étendrai pas sur le sujet, car les formations dans ce domaine sont nombreuses. 
 
            Des publicités aux promotions, en passant par la gratuité d’un premier tome/d’une nouvelle au format numérique… les possibilités sont énormes. 
 
            Dans ce domaine, formez-vous avec des masterclass pour auteurs. 
 
      
 
      
 
    ●  L’argent que vous allez gagner 
 
            Car oui ! Vous allez gagner de l’argent si vous vous préparez et si cette dimension fait partie de votre rêve. 
 
            Toutefois, plusieurs options s’offrent à vous. 
 
            Si vous souhaitez gagner de l’argent avec vos écrits, je vous conseille de considérer maintenant votre activité d’écriture comme un nouveau travail et ainsi d’apprendre à vous professionnaliser au fur et à mesure. De nos jours, en France, il est possible de gagner sa vie en tant qu’auteur indépendant. 
 
            Si vous ne souhaitez pas gagner d’argent, vous trouverez des plateformes où vous pouvez publier gratuitement. Les plus connues étant Wattpad, Fyctia... 
 
            Si vous souhaitez simplement écrire et vous faire publier, rapprochez-vous des maisons d’édition du genre que vous écrivez pour connaître leurs exigences. 
 
      
 
    Imaginez combien vous souhaitez gagner d’argent… 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    Si vous avez répondu à toutes les questions proposées, vous venez de définir plus précisément votre rêve d’écriture. Gardez précieusement vos choix, nous y reviendrons. 
 
      
 
      
 
    Attention, des chantiers vont être planifiés sur un calendrier à court et à long terme. Certaines tâches seront décalées dans le temps. Dans le cas contraire, vous risquez de vous décourager. 
 
      
 
    Votre priorité reste l’écriture aux moments où vous l’avez planifiée et rien d’autre ! C’est le seul moyen d’arriver au bout de son manuscrit. 
 
      
 
    Nous verrons plus tard le planning, chaque chose en son temps, continuez de peaufiner les moindres détails de votre rêve d’écriture. 
 
      
 
    Faites de petits pas et vous allez avancer. 
 
      
 
   


 
  

 3 – La séance d’écriture 
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    Une fois que vous avez choisi votre installation, votre support, votre lieu, votre heure... vous allez maintenant décider de la manière dont vous allez écrire. 
 
    Certains écrivent à fond la caisse pendant longtemps. 
 
    D’autres font des sprints d’écriture selon un temps déterminé. 
 
    D’autres encore prennent leur temps. 
 
    Une chose est sûre, l’idéal est d’écrire votre manuscrit jusqu’à la fin, sans jamais revenir en arrière. En cours d’écriture, prenez des notes sur les éléments à revoir. Vous reviendrez dessus quand vous en serez au stade de la réécriture. 
 
      
 
    Si vous n’avez jamais écrit, il est temps d’expérimenter. Si votre temps d’écriture est court, faites un ou plusieurs sprints. 
 
    Un sprint est une durée définie pendant laquelle vous écrivez non-stop. De cinq à quarante-cinq minutes. Au-delà, vous manquerez de concentration, mais c’est vous qui décidez. Laissez-vous porter par les mots. Coupez les notifications de votre téléphone et mettez le chrono ! 
 
    Au fur et à mesure que vous passerez du temps à écrire, vous ferez évoluer votre façon de faire. Ce qui vous convient aujourd’hui ne conviendra peut-être plus demain. Permettez-vous d’évoluer au fil du temps. 
 
      
 
    Je vous conseille pour chaque plage d’écriture de choisir un nombre de mots à atteindre. Pourquoi ? Tout simplement pour : 
 
    ○      Éviter la procrastination, 
 
    ○      Éviter de rester devant votre page blanche pendant la durée que vous avez choisie, 
 
    ○      Éviter de rester sur quatre phrases pendant deux heures, 
 
    ○      Prendre confiance en vous, 
 
    ○      Muscler votre cerveau, 
 
    ○      Vous féliciter : votre manuscrit a avancé, 
 
    ○      Cocher la case victoire du jour, 
 
    ○      Vous sentir bien, 
 
    ○      Vous faire plaisir, 
 
    ○      Avoir la sensation que chaque jour, vous allez atteindre votre objectif, 
 
    ○      Vous faites un pas supplémentaire pour vivre votre rêve. 
 
      
 
    Au fur et à mesure que vous écrivez votre manuscrit, vous pourrez rectifier votre nombre de mots à la hausse ou à la baisse, selon votre disponibilité. 
 
      
 
    
     Pour ma part, je me suis vite rendu compte que je n’aimais pas la réécriture. J’ai pris conscience qu’écrire à fond la caisse ne me convenait pas non plus. Je finissais ma séance tendue et fatiguée. 
 
     Arrivée au troisième tome de ma première saga, j’ai décidé de prendre mon temps. 
 
     Chaque jour, mes deux heures d’écriture me permettent d’écrire un chapitre de 1 800 à 2 000 mots. Je prends le temps d’écrire... Je brode, je vais et je viens dans mes écrits afin d’être la plus précise possible. Je vis les scènes, ressens les émotions, m’évade. 
 
     À la fin des deux heures (parfois moins), j’ai un joli chapitre. 
 
     Cette technique m’a permis d’obtenir une bien meilleure qualité et d’avoir une alpha-lectrice. 
 
     Finalement, je mets le même temps à écrire ces 2 000 mots, sauf qu’ils sont lisibles et permettent d’immerger ma première lectrice. Du coup, au lieu de six réécritures au minimum, je suis passée à deux seulement, éventuellement trois si j’ai un problème d’intrigue par exemple. 
 
     C’est aussi pour cela que je me suis mise à faire des chapitres beaucoup plus courts après Sangs éternels. Pour moi, écrire un chapitre par jour est confortable et serein. Je déguste les histoires que j’écris. 
 
     De même, je ne parle plus non plus de réécriture mais d’embellissement. Après le premier jet, quand je relis, j’ajoute 200 à 500 mots par chapitre selon les détails, les émotions... que je dois développer. C’est ma méthode ; avec le temps, vous trouverez la vôtre. 
 
   
 
   


 
  

 4 – Testez votre motivation 
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    Le secret pour atteindre un objectif, quel qu’il soit, est d’avoir le feu sacré, c’est-à-dire la volonté inébranlable d’atteindre votre but. Plus vous êtes motivé, plus vous réaliserez facilement votre rêve. Ayez de l’ambition. Voyez grand… Laissez les détails pour la suite. 
 
    Paris ne s’est pas construit en un jour. Vous n’écrirez pas non plus un livre en une journée, à moins qu’il soit très, très court. 
 
      
 
    Il est donc temps de tester votre motivation à devenir écrivain. 
 
    Mettez-vous dans de bonnes dispositions pour ce rendez-vous avec vous-même. Prenez votre temps. Choisissez le calme ou une musique qui va vous inspirer positivement. Ce dernier détail est important, car vous allez vous confronter à vous-même. 
 
      
 
    Je vous propose un petit exercice pour déterminer quelles sont vos motivations pour vous installer dans l’écriture. 
 
    La première chose est de prendre une feuille ou de remplir la page prévue à cet effet. 
 
    Le fait d’écrire est important. Vous prendrez conscience de beaucoup de choses et plus rapidement en les couchant sur le papier. Vous révélerez vos désirs les plus profonds, vos besoins à satisfaire. Les mots vont s’affiner et révéler des éléments intéressants que vous souhaitez avoir dans votre vie, ou au contraire que vous souhaitez éviter. 
 
      
 
    Votre motivation à vous installer dans l’écriture s’en trouvera renforcée. 
 
      
 
    Remplissez ce tableau : 
 
      
 
    
     
      
      	    
  
      	  Ce que je gagne 
  
      	  Ce que je perds 
  
     
 
      
      	  Si je m’installe dans l’écriture 
  
      	  Commencer ici 
  1- 
  2- 
  3- 
  4- 
  5- 
  6- 
  7- 
  8- 
  9- 
  10- 
    
  
      	  À envisager… 
  1- 
  2- 
  3- 
  4- 
  5- 
  6- 
  7- 
  8- 
  9- 
  10- 
    
  
     
 
      
      	  Si je ne m’installe pas dans l’écriture 
  
      	  À envisager… 
  1- 
  2- 
  3- 
  4- 
  5- 
  6- 
  7- 
  8- 
  9- 
  10- 
    
  
      	  Finir ici 
  1- 
  2- 
  3- 
  4- 
  5- 
  6- 
  7- 
  8- 
  9- 
  10- 
    
  
     
 
     
   
 
      
 
    À l’intérieur des cases, vous écrivez le fruit de vos pensées et de vos émotions. 
 
      
 
    Je vous conseille : 
 
           de commencer par « ce que je gagne si je m’installe dans l’écriture » 
 
           et de finir par « ce que je perds si je ne m’installe pas dans l’écriture ». 
 
      
 
    Vous avez donc quatre cases à remplir, soit quatre options à envisager. 
 
    Je vous encourage à trouver au moins dix éléments dans chaque case, que ce soient 
 
            des sentiments : bonheur, joie, fierté, frustration, peur, honte… 
 
            des pensées : être créatif, être fier de soi, être reconnu, avoir confiance… 
 
            du concret : vos activités de la journée, écrire, travailler sur une couverture de livre, gagner de l’argent, être autonome/libre/indépendant, faire des rencontres, de nouveaux échanges, avoir davantage de temps, passer plus de temps avec/pour… Au contraire, rester anonyme, ne pas évoluer, ne pas créer… 
 
      
 
    Maintenant, lâchez-vous : mettez tous vos espoirs, toutes vos émotions positives, votre état d’esprit, des biens matériels/spirituels… dans les cases appropriées, mais aussi toutes vos craintes, vos peurs, vos émotions négatives, vos doutes, tous les éléments qui vous viennent à l’esprit. 
 
    Bref, tout ce que vous avez envie de gagner et ce que vous ne souhaitez pas perdre ou que vous avez peur de perdre. 
 
      
 
    À la fin, vous obtenez une carte de votre motivation positive à vous installer dans l’écriture, mais aussi de vos freins, vos peurs : ce qui vous empêche encore de vous installer dans l’écriture actuellement. 
 
    Il est normal de vivre un certain conflit intérieur, une balance qui oscille, sans se décider encore à totalement pencher d’un côté, pour de bon. Un thérapeute, un coach, un travail sur vous-même peut être indispensable pour dépasser certains éléments. Nous y reviendrons. 
 
      
 
    Peut-être qu’il faudra travailler en plusieurs fois sur ce tableau. Et c’est bien normal, car votre imagination vous aidera à développer votre rêve, à affiner ce que vous désirez profondément. 
 
      
 
      
 
    Pour compléter, vous pouvez répondre aux questions suivantes : 
 
    ●      Quel est votre pire cauchemar si vous ne vous installez pas dans l’écriture ? Projetez-vous dans deux ans, cinq ans, dix ans… si rien ne change dans votre vie. 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Au contraire, vous avez réalisé votre rêve en vous installant dans l’écriture ? Projetez-vous dans deux ans, cinq ans, dix ans… dans votre vie. 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Pourquoi souhaitez-vous vous installer dans l’écriture ? (effet santé, effet psychologique, effet social/couple...) 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Voulez-vous vivre uniquement de votre plume ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Quand votre objectif sera atteint, qu’est-ce que cela va vous permettre d’être ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Quand votre objectif sera atteint, qu’est-ce que cela va vous permettre de faire ? 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Quand votre objectif sera atteint, qu’est-ce que cela va vous permettre de ressentir ? (fierté, bonheur, bien-être…) 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    ●      Actuellement, avec quelles pensées vous réveillez-vous le matin (les pensées du matin conditionnent votre journée) ? Soyez honnête avec vous-même. 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
      
 
    Il est normal d’avoir des conflits intérieurs. Vous pouvez les dépasser, cela ne tient qu’à vous. Je vous en dis plus dans les prochains chapitres pour activer un nouveau mode de pensée, d’émotion et concrétiser votre projet. 
 
      
 
    Des lectures inspirantes : 
 
              Ta deuxième vie commence quand tu comprends que tu n’en as qu’une, de Raphaëlle Giordano 
 
   


 
  

 5 – Évaluez vos besoins 
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    D’une part, vous avez votre rêve à réaliser et d’autre part, vous avez vos besoins à assouvir. 
 
    Si vous ne respectez pas vos besoins, vous n’atteindrez pas votre but, c’est ainsi. Votre inconscient étant votre meilleur gardien, il ne vous mènera pas sur le bon chemin. 
 
      
 
    Il est donc temps de prendre conscience de l’ensemble de vos besoins. 
 
      
 
    Pour rester en équilibre et vous respecter, vous devez prendre en compte vos besoins vitaux, mais aussi l’ensemble de tout ce qui vous met à l’aise dans votre vie. Vous allez composer avec votre « vous actuel » et votre « futur vous ». 
 
      
 
    Les besoins vitaux : 
 
               Dormir 
 
    ○      Nous avons tous besoin de dormir un certain nombre d’heures. Le sommeil et sa qualité sont essentiels à votre bien-être mental et physique. Si vous vous privez de repos, vous serez moins efficace. C’est ainsi. 
 
    ○      De combien d’heures de sommeil avez-vous besoin ? ………….. 
 
      
 
               Manger 
 
    ○      Nous avons tous besoin de manger. Notre corps et notre mental ont besoin d’avoir de bons nutriments pour fonctionner de manière optimale. 
 
    ○      Nous sommes un peu comme une voiture : si nous sommes de type diesel et que nous buvons de l’essence, nous n’irons pas loin ; si la batterie de la voiture électrique est à plat, elle n’avance plus ! 
 
    ○      Si vous mangez un sandwich/frites avant une réunion ou une séance d’écriture, car vous n’aviez pas de temps, vos fonctions cérébrales ne seront pas au top et votre corps vous invitera à dormir pendant la séance pour mieux digérer. Une grande partie de votre énergie est accaparée par votre digestion et n’est alors plus disponible pour la réflexion et la création. 
 
    ○      Si vous tournez aux excitants : café, cigarette, soda, sucre sous toutes ses formes… Vous accumulerez de plus en plus de coups de mou. 
 
    ○      Notre physiologie est ainsi. Respecter une alimentation saine et équilibrée nous assure d’avoir des batteries pleines d’énergie. 
 
      
 
               Respirer 
 
    ○      Évitez d’accumuler trop de stress. 
 
    ○      Ayez des activités relaxantes, artistiques, sportives… ou simplement un temps où vous ne faites rien. 
 
      
 
               Bouger 
 
    ○      Prévoyez des pauses dans la journée pour bouger. 
 
    ○      Respectez un temps de travail et un temps de pause. Incluez des jours ou demi-journées sans travail chaque semaine, ainsi que des vacances régulièrement. 
 
      
 
    Une fois les besoins vitaux garantis, vous avez un certain nombre de besoins inconscients qui régissent votre vie. Vous ne vous en rendez pas forcément compte, mais ces derniers conditionnent vos choix. 
 
      
 
    Pour respecter vos besoins et être épanoui, définissez chaque domaine et classez-les par ordre de priorité. 
 
    Par exemple, pour certains, avoir du temps pour soi est plus important que de voir du monde. Pour d’autres, ce sera l’inverse. L’ordre de priorité ne sera pas le même. 
 
    D’un point de vue financier, nous avons une somme inconsciente en deçà de laquelle nous ne pouvons descendre, car dans le cas contraire, notre sentiment d’insécurité augmente. 
 
      
 
    Étudiez maintenant les neuf domaines suivants et attribuez-leur un ordre de priorité : 
 
    ●      Vous. 
 
            Votre besoin émotionnel, spirituel ; que voulez-vous ressentir : 
 
    ………………………………….. 
 
            À quel point avez-vous besoin de travailler pour votre épanouissement : 
 
    ………………………………….. 
 
            À quel point avez-vous besoin de passer du temps avec les autres pour votre épanouissement : 
 
    ………………………………….. 
 
            À quel point avez-vous besoin de faire des choses rien que pour vous afin de vous sentir comblé : 
 
    ………………………………….. 
 
            Votre besoin de liberté : 
 
     ………………………………….. 
 
            Autre élément important à prendre en compte : 
 
    ………………………………….. 
 
      
 
            Ordre de priorité de ce domaine : …../9 
 
      
 
    ●      Le travail. 
 
            Quantité d’heures par jour : 
 
    ………………………………….. 
 
            Nombre de jours par semaine : 
 
    ………………………………….. 
 
            Les limites à ne pas dépasser : 
 
    ………………………………….. 
 
            Les tâches qui vous épanouissent : 
 
    ………………………………….. 
 
      
 
            Ordre de priorité de ce domaine : …../9 
 
      
 
    ●      Le couple. 
 
            Les temps de partage : 
 
    ………………………………….. 
 
            Les besoins de solitude : 
 
     ………………………………….. 
 
      
 
            Ordre de priorité de ce domaine : …../9 
 
      
 
    ●      La famille. 
 
            Les temps de partage : 
 
    ………………………………….. 
 
            Les besoins de solitude : 
 
    ………………………………….. 
 
      
 
            Ordre de priorité de ce domaine : …../9 
 
      
 
    ●      Les relations sociales. 
 
            Les temps de partage : 
 
    ………………………………….. 
 
            Les besoins de solitude : 
 
    ………………………………….. 
 
      
 
            Ordre de priorité de ce domaine : …../9 
 
      
 
    ●      Les finances. 
 
            Votre besoin actuel en euros (par mois, par an) : 
 
    …………………………………..… 
 
            Ce que vous pouvez investir dans votre nouvelle activité : 
 
    ………………………….. 
 
            Ce que vous pouvez diminuer en phase de transition, le temps de démarrer votre rêve (précisez quoi et combien d’euros économisés) : 
 
    ………………………………….. 
 
      
 
            Ordre de priorité de ce domaine : …../9 
 
      
 
    ●      L’environnement de vie. 
 
            Votre environnement de travail pour concrétiser votre rêve (besoin en matériel, lieu) : 
 
    .………………………………….. 
 
            Votre habitation : 
 
    ………………………………….. 
 
            Votre besoin de respect de la nature, de la planète : 
 
    ………………………………….. 
 
      
 
            Ordre de priorité de ce domaine : …../9 
 
      
 
    ●      La santé. 
 
            Votre besoin pour être en bonne santé : 
 
    ………………………………….. 
 
            Le besoin de vos proches : 
 
    ………………………………….. 
 
      
 
            Ordre de priorité de ce domaine : …../9 
 
      
 
    ●      Les loisirs : détente, distractions, activités. 
 
            Votre besoin : 
 
    ………………………………….. 
 
      
 
            Ordre de priorité de ce domaine : …../9 
 
      
 
    ●      Quelles sont vos limites ? (nombre d’heures ou de mots quotidiens que vous ne souhaitez pas dépasser, les activités annexes dans lesquelles vous êtes prêt à vous investir, changements d’habitudes...) 
 
            Votre réponse : ………………………………….. 
 
    …………………………………..………………… 
 
      
 
    Ces choix peuvent évoluer par la suite. Cependant, les besoins hautement prioritaires pour vous sentir en sécurité et épanoui sont à prendre au sérieux et à bichonner. Dans le cas contraire, ils se transformeront en frein et vous empêcheront d’avancer vers votre rêve. 
 
    D’autres domaines sont peut-être sans importance pour vous. 
 
      
 
    Si vous avez besoin de jouer d’un instrument de musique, peindre, courir, lire, flemmarder… réservez-vous un créneau pour pouvoir le faire. C’est indispensable pour votre équilibre. 
 
      
 
    Mon exemple : quand j’ai démarré ma boutique en ligne pour vendre mes romans et faire des sorties en salon, je me suis intéressée aux goodies. J’ai fait faire des marque-pages et sur une impulsion, j’ai acheté de quoi faire des porte-clés, car faire des tote bag en coton bio revenait trop cher ! Il me reste de quoi faire ces porte-clés en plastique. Cependant, je vis mal de les offrir, car mon intérêt pour l’écologie est fort et distribuer du plastique va à l’encontre de mes valeurs. Je ne rachèterai plus ce genre de goodies, bien sûr. 
 
      
 
    Si vous respectez vos besoins, vous évoluerez tout en étant rayonnant. Vous construirez un confort indispensable pour aller de l’avant. 
 
      
 
    Des lectures inspirantes ou des vidéos : 
 
    
                          L’homme qui voulait être heureux, de Laurent Gounelle 
 
                          Et tout le monde s’en fout #68 – Les besoins 
 
   
 
   


 
  

 6 – Visualisez votre rêve et 
 
    attisez le feu sacré 
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    Je l’ai déjà écrit, mais ce paramètre est incontournable : 
 
      
 
    Le secret pour atteindre un objectif, quel qu’il soit, est d’avoir le feu sacré, 
 
    c’est-à-dire la volonté farouche, inébranlable de le réaliser. 
 
    Plus vous êtes motivé, plus vous réaliserez facilement votre rêve. 
 
    Ayez de l’ambition. Voyez grand… Laissez les détails pour la suite. 
 
      
 
    Ce rappel étant fait, poursuivez cette magnifique aventure, ce chemin qui trace votre voie vers le nouveau « VOUS ». 
 
      
 
    Pour changer, il faut amener des changements dans vos habitudes. Si vous ne changez rien, votre vie restera rigoureusement identique en tous points. 
 
      
 
    Il est donc temps d’imaginer votre rêve de devenir écrivain. 
 
      
 
    À nouveau, mettez-vous dans de bonnes dispositions pour ce rendez-vous avec vous-même. Prenez votre temps. Choisissez le calme ou une musique qui va vous inspirer positivement. Utilisez tout le travail que vous avez fait sur les chapitres précédents. C’est maintenant que vous semez les graines. 
 
      
 
    Je vous propose de commencer à faire un film de votre rêve, une représentation mentale. 
 
      
 
    Commencez par imaginer votre film (ou vision) dès aujourd’hui et non demain, car demain n’existe pas. La puissance de MAINTENANT permet d’agir au QUOTIDIEN. 
 
      
 
    Ça y est ! Vous avez atteint votre rêve, décrivez votre journée maintenant ! 
 
      
 
    ●      Comment démarre-t-elle ? 
 
            L’heure de réveil ? 
 
            Qu’est-ce qui vous réveille ? 
 
            Comment vous sentez-vous ? 
 
            À quoi pensez-vous ? 
 
            Qui/que voyez-vous autour de vous ? 
 
            Un petit déjeuner, des odeurs : … 
 
            Votre ressenti : … 
 
            … 
 
      
 
    ●      À quelle heure commencez-vous à travailler ? 
 
            … 
 
      
 
    ●      Où êtes-vous ? 
 
            Votre lieu : … 
 
            Votre ressenti : … 
 
            … 
 
      
 
    ●      Vos activités professionnelles ? 
 
            Où sont-elles ? 
 
            Votre environnement ? 
 
            Quelles sont-elles ? 
 
            Que ressentez-vous ? 
 
            Avec qui échangez-vous ? 
 
            Votre ressenti : … 
 
            … 
 
      
 
    ●      Vos pauses ? 
 
            Que faites-vous ? 
 
            Combien de temps ? 
 
            Votre ressenti : … 
 
            … 
 
      
 
    ●      Vos activités personnelles ? 
 
            Que faites-vous ? 
 
            Combien de temps ? 
 
            Votre ressenti : … 
 
            … 
 
      
 
    ●      Vos soirées ? 
 
            Êtes-vous accompagné ? 
 
            Quelles activités ? 
 
            … 
 
      
 
    ●      Bref, vous voyez l’idée, soyez le plus précis possible. Plus vous serez précis, plus vous serez capable de passer à l’action, car vous saurez exactement ce dont vous avez besoin. Déroulez votre journée idéale, incluez les émotions, les pensées, voire les odeurs, les bruits. 
 
      
 
    Bien sûr, il faut parfois un peu de temps pour construire le film de votre nouvelle vie. Certains moments de la journée vont être très faciles. Certains vont être bien plus confortables que d’autres. 
 
      
 
    Cette vision devient un véritable GPS. Vous savez vers quoi vous vous dirigez et votre inconscient va mettre en place tout ce qu’il faut pour réaliser votre rêve afin qu’il devienne réalité. 
 
      
 
    Au fur et à mesure que vous allez peaufiner votre vision, vous allez ATTISER votre DÉSIR ARDENT de vivre votre rêve. 
 
      
 
    Il n’y a pas d’échecs, que des abandons. 
 
   


 
  

 7 – Le cerveau déteste le changement ! 
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    Vous le saviez ? 
 
    Notre cerveau aime faire la même chose tous les jours à la même heure. C’est ce qui est le plus confortable pour lui, car c’est ce qui lui demande le moins d’effort. Notre cerveau est fainéant ! 
 
    Observez quand vous vous levez le matin : vous faites les mêmes choses dans le même ordre. Vous ne vous posez aucune question. C’est votre inconscient qui pilote et qu’est-ce que c’est confortable ! 
 
    Si vous observez vos journées, elles sont toutes similaires, sauf les jours de rendez-vous ou d’activités ponctuelles ou hebdomadaires. 
 
      
 
    Et observez vos pensées, vous allez découvrir que vous pensez toujours la même chose au même moment de la journée. Le pire est que vous vous êtes conditionné tout seul, parfois malgré vous. Il y a des périodes où c’est plutôt positif, d’autres où c’est plutôt négatif. Parfois tourne la liste de tout ce qu’il ne faut pas oublier de faire, tout ce qu’il aurait fallu répondre à cette personne, des événements du passé, des peurs du futur, des histoires marquantes, troublantes, ce qui vous pourrit la vie ou au contraire ce qui vous transcende... Observez vos pensées... 
 
      
 
    Alors, si un événement important intervient, comme un confinement de plusieurs semaines, une rupture, un licenciement, un décès, le départ à la retraite... tout événement qui n’a pas été planifié, organisé ou qui nous est imposé... nous sommes perdus, car nous sommes obligés de changer nos habitudes malgré nous. 
 
    Et une autre routine va s’installer. 
 
    Si nous n’y prenons pas garde, une habitude quotidienne que nous ne désirions pas vraiment peut se mettre en place malgré nous, comme rester en pyjama plusieurs jours d’affilée sans se laver, commencer à fumer pour tuer le temps, grignoter, se détendre avec de l’alcool ou autre chose, ne plus sortir de chez soi, rester assis à attendre, mentir... Bref, cette liste n’a aucune limite. Et quand nous en prenons conscience, changer cette habitude qui s’est installée sans que nous le désirions vraiment va exiger beaucoup d’efforts pour la remplacer. 
 
      
 
    Et puis parfois, d’un seul coup ou parce que nous avons subi trop longtemps, sans crier gare, nous en avons ras le bol... Nous voulons changer. C’est là que tout devient possible. 
 
      
 
    Je vais vous annoncer une bonne nouvelle. Vous pouvez reprendre le contrôle de vos pensées, de vos habitudes et accomplir l’œuvre de votre vie : oui ! Nous pouvons devenir notre chantier prioritaire. 
 
      
 
    Les études montrent que changer une habitude exige en moyenne vingt et un jours. Dans le détail, cela va de douze à quarante-deux jours. Probablement que la force du déclic et la motivation que nous y mettons font la différence. 
 
    Pourquoi cela prend-il autant de temps ? Pour faire simple, nous avons des récepteurs de l’humeur. Ces derniers sont créés par notre cerveau. 
 
    Si vous êtes sur la voie des « pensées et émotions négatives », vous avez beaucoup de récepteurs « négatifs » et ces derniers tiennent à être utilisés tous les jours. Pour eux, c’est une question de survie ! Ces récepteurs vous invitent à penser négativement pour être utilisés au moment où ils ont l’habitude d’être sollicités. Alors, ils sont satisfaits… Vous peut-être moins par votre humeur sombre. 
 
    Pour créer des récepteurs « positifs », qui vous feront aller de l’avant, il convient de changer vos habitudes par de petits actes qui vous procurent du plaisir, vous rendent heureux, afin que les pensées et les émotions changent. Eh oui, c’est tout ! 
 
      
 
    C’est pour cela qu’il est important de reprendre le contrôle et de décider du mode de pensée et du type d’émotions que vous désirez ressentir au quotidien. 
 
      
 
    Quelles habitudes souhaitez-vous mettre en place ? Faire du sport, écrire un roman, peindre, avoir une alimentation saine, vous former, sortir de chez vous, partager des pensées, des émotions, des connaissances, vous balader... Tout est possible. C’est vous qui choisissez. 
 
      
 
    Dans quel état d’esprit souhaitez-vous être ? Serein, joyeux, vivre en pleine conscience, positif, heureux, calme... Là aussi, c’est vous qui choisissez. 
 
      
 
    Je vous partage deux rituels à partir de techniques simples et éprouvées. Je n’invente rien. Je vous indique même des conférences, des livres, des vidéos... pour aller plus loin si vous le souhaitez. 
 
    Ces rituels m’ont beaucoup aidée pour avancer, me reprogrammer, devenir ce que je voulais être. Je les utilise aussi pour accompagner mes consultants. Ils sont idéaux pour atteindre un objectif, mais aussi pour se libérer d’une phobie, d’une peur ou de toute autre chose. Bien utilisés, c’est la réussite, inévitablement ! Si, j’y crois ! 
 
      
 
    Bien sûr, vous pouvez creuser toutes ces techniques. Vous trouverez un tas d’ouvrages de développement personnel qui peuvent vous aider. 
 
    Mais vous remarquerez qu’il n’est pas nécessaire de faire des recherches plus poussées pour changer, vous pouvez simplement vous en tenir à la gestion du mental que je vous propose dans les chapitres suivants. Cela ne prend que quelques minutes le matin, le soir et vous voilà sur une nouvelle voie... Peut-être une autoroute, une route de campagne vallonnée... C’est vous qui choisissez ! 
 
      
 
    Choisissez votre état d’esprit, vos nouvelles habitudes. Le cerveau est comme un muscle. Plus vous le solliciterez, plus vous serez dans un contrôle facile, plaisant et confortable. 
 
      
 
    Un autre détail important à connaître : le cerveau ne fait pas la différence entre la réalité et ce que vous imaginez. Pour lui, si c’est dans votre tête, c’est que ça existe pour de vrai. 
 
    C’est pour cela que vous pleurez ou rigolez en lisant un livre ou en regardant un film. Que vous tremblez à nouveau en pensant à un traumatisme passé si vous ne l’avez pas dépassé. 
 
    Vous y pensez, votre cerveau croit que cela se déroule encore maintenant et déclenche toutes les hormones de stress pour que vous passiez un moment épouvantable ! 
 
    Là aussi, il y a une bonne nouvelle. Si vous vous imaginez en train de vivre une aventure extraordinaire, votre cerveau vous fera ressentir toutes les émotions pour vivre ce fabuleux moment. 
 
      
 
    Alors, imaginez tout ce que vous désirez et votre inconscient mettra tout en œuvre pour le réaliser. Vous n’aurez plus qu’à recueillir le fruit de votre travail. Semez une graine, cultivez votre jardin et le fruit va pousser, se transformer, accomplir votre œuvre. 
 
    Utilisez maintenant ce mode de fonctionnement à bon escient et quotidiennement. 
 
      
 
    Vous voilà en route pour programmer votre réussite ! Vous avez votre boussole en main avec votre vision, le chemin va se tracer tranquillement sous vos yeux. 
 
      
 
    Si vous souhaitez approfondir le sujet, voici quelques références : 
 
    
             Dr Joe Dispenza, Le Placebo, c’est vous ! (livre) 
 
             Dr Joe Dispenza, conférence Placebo et neuroscience du 9 février 2016 (vidéo YouTube) 
 
   
 
   


 
  

 8 – Les émotions ou les pensées ? 
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    C’est un peu comme l’œuf et la poule… Lequel des deux est arrivé en premier ? 
 
    Alors, est-ce que la pensée génère l’émotion ? Ou est-ce l’inverse ? 
 
      
 
    Je vous propose une schématisation simple de ce qui se passe en nous : 
 
    ●      Au tout départ, un événement, des circonstances, un élément déclencheur vont entraîner… 
 
    ●      Une sensation, une émotion : 
 
    ○      Ces dernières sont directement liées à vos vulnérabilités (besoins non reconnus, attentes non satisfaites, blessures, manques…) et vos croyances. 
 
    ●      Dans la foulée, la pensée survient. 
 
    ●      Suivant l’intensité des émotions ressenties, il peut y avoir une escalade des pensées et des émotions. 
 
    ●      Ce phénomène entraîne une réaction émotionnelle, un comportement (action ou inaction). 
 
    ●      Surviennent alors des conséquences sur vous et votre vie à court terme, mais aussi parfois à long terme. 
 
      
 
    Maintenant que vous avez conscience du fonctionnement par défaut qui se met en place à votre insu, vous pouvez prendre conscience de vos émotions et vos pensées, les accueillir et faire le point sur celles que vous souhaitez conserver et celles qui méritent d’évoluer. 
 
      
 
    Dans votre quotidien, les pensées et les émotions vont s’entretenir ensemble selon votre humeur du moment, car le cerveau vous amènera tous les éléments pour que la spirale (positive ou négative) continue de tourner. 
 
      
 
    Vos pensées reposent sur vos croyances. 
 
    Si vous êtes persuadé qu’il vous faut une famille pour être épanoui, vous serez comblé uniquement quand vous l’aurez. Vous allez tout mettre en œuvre, consciemment et inconsciemment, pour fonder une famille, jusqu’à faire parfois de mauvais choix. Vous pouvez aussi changer cette croyance en vous tournant vers un autre but pour vous accomplir. 
 
    Le phénomène du fumeur est très intéressant. En tant qu’hypnothérapeute, je reçois régulièrement des personnes qui souhaitent arrêter de fumer. Ces dernières peuvent fumer depuis des décennies et leurs croyances sont basées sur le plaisir, la convivialité, les pauses, les partages… Les raisons de continuer sont vastes et variées. Elles ne voient véritablement pas les paquets de cigarettes ignobles que nous avons en France, remplis de photos plus horribles les unes que les autres avec la mention « fumer tue ». Et puis, un jour, parfois suite à un événement particulier, le fumeur veut arrêter. À ce moment-là, il voit véritablement son paquet tel qu’il est. Du jour au lendemain, sa croyance a changé et il trouve de nombreuses raisons qui vont le motiver à abandonner la cigarette définitivement. 
 
      
 
    Un autre exemple : vous êtes stressé, car vous avez peur de vous lancer dans vote nouvelle activité. 
 
    Votre cerveau vous apportera tous les éléments chiffrés (aucun gain financier…) et les conséquences négatives que pourrait entraîner ce changement d’activité (vous allez finir sous un pont avec vos enfants et votre chien !). La peur grandira encore avec le stress et le tout sera extrêmement inconfortable, voire angoissant. Le sabotage se met en place pour vous empêcher d’écrire. C’est bien normal : votre inconscient ne veut pas finir sous un pont ! 
 
    Votre cerveau veut vous donner raison. Donc si vous avez peur, il vous apportera toutes les bonnes raisons d’avoir peur et de rester où vous êtes et ce que vous êtes. Ainsi, si vous repoussez, voire annulez votre changement d’activité, vous serez frustré toute votre vie certes, mais votre cerveau vous invitera à penser que ce n’est pas si grave : c’est déjà comme cela en ce moment. Et ma foi, il finit même par vous dire que c’est plutôt bien. 
 
    Vous reconnaissez la petite voix ? 
 
      
 
    Par exemple, si vous avez peur, comment faire ? 
 
    ●         Accueillez la peur. 
 
            Dites-lui même que vous allez trouver des solutions, vous n’allez pas faire n’importe quoi, vous allez agir de manière réfléchie, vous poser les bonnes questions, vous renseigner, voire vous former… 
 
            Rassurez la petite voix comme on rassure un enfant. 
 
            Remerciez-la ! Oui, elle vous a alerté pour vous éviter le danger. 
 
      
 
    ●         Demandez-vous pourquoi cette peur se manifeste ? 
 
            Probablement qu’un de vos besoins importants n’est pas suffisamment satisfait actuellement et vos choix vont aggraver le problème. 
 
            Peut-être que c’est une peur future et la façon dont vous voyez les choses, ou le manque de visibilité, risque de ne plus satisfaire un de vos besoins. 
 
            Ou alors c’est une peur qui surgit du passé et vous craignez que l’événement marquant se reproduise. 
 
            Faites le point avec vous-même… Dans le chapitre des peurs, je vais vous donner des outils à utiliser ; vous pouvez aussi consulter un thérapeute si les peurs sont bien trop fortes. 
 
      
 
    ●         Observez votre projet, votre rêve, où vous en êtes… 
 
            Il y a fort à parier qu’il y a une zone d’ombre, une indécision… Un trou dans la raquette subsiste. 
 
            Comme votre cerveau ne sait pas où vous allez EXACTEMENT, il préfère vous convaincre de rester dans votre zone de confort. C’est un moyen de défense et de protection. 
 
      
 
    Ainsi, vous pouvez travailler n’importe quelle émotion négative de cette façon. Derrière une émotion négative, il y a fort à parier qu’il y a un problème de besoin à garantir ou un élément du passé que vous n’avez pas accepté. 
 
    Faites la liste de ce qui pourrait vous déstabiliser : 
 
            … 
 
            … 
 
            … 
 
      
 
    La plus grande blessure est « je ne mérite pas d’être aimé ». La graine a été semée par un regard, une parole malheureuse, un événement… dans l’enfance ou plus tard, par un proche ou une personne toxique. Le besoin de reconnaissance et le manque de confiance vont découler de cette blessure. 
 
    Commencez par vous aimer, vous accepter. Certes, vous avez quelques défauts, mais vous avez aussi de nombreuses qualités. Vous pouvez les lister. Et si vous vous souriiez dans le miroir ? Oui, nous nous trouvons bêtes au début, mais insistez tout de même. Vous êtes seul à pouvoir combler vos besoins, car vous êtes seul au fond à les ressentir. Il est important d’aller à leur rencontre et d’en prendre conscience. 
 
    Au fil de cet ouvrage, si vous mettez en place mes conseils au fur et à mesure des exercices que je vous propose, la confiance va grandir avec vos nouvelles capacités. Ce sera l’occasion de vous remercier d’avoir accompli tout cela et de vous aimer davantage. 
 
      
 
    Et si ce ne sont que des émotions positives que vous ressentez ? 
 
    Alors, c’est formidable, cultivez-les. 
 
    Observez ce qui les entraîne. Prenez des notes afin de reproduire tout ce qui déclenche vos bonnes pensées et vos bonnes émotions. 
 
    Faites la liste de ce qui vous rend heureux. Notez un maximum d’éléments pour le jour où vous aurez un coup de mou (il suffira de vous relire pour changer d’état d’esprit) : 
 
            … 
 
            … 
 
            … 
 
      
 
    Vous avez maintenant : 
 
            Votre rêve plus ou moins détaillé, 
 
            Votre niveau de motivation, 
 
            Vos éventuels peurs ou freins qu’il faudra travailler, 
 
            Vos besoins à garantir, 
 
            Votre vision de votre rêve réalisé, 
 
            Vous savez que si vous entraînez votre cerveau vers les bonnes pensées, il vous fera ressentir les bonnes émotions qui entraîneront à nouveau les pensées que vous désirez. 
 
      
 
    Vous n’avez plus qu’à reprogrammer votre cerveau pour vous accomplir. 
 
   


 
  

 9 – Routine du matin 
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    Non ! Vous n’allez pas vous enfoncer dans l’ennui ! C’est simplement choisir les habitudes que vous désirez avoir dans votre nouvelle vie, celle épanouissante que vous avez choisi de vivre. 
 
      
 
    Cette routine du matin va repousser vos limites pour sortir tranquillement de votre zone de confort. 
 
      
 
    Comme votre cerveau aime reproduire toujours la même chose à la même heure, vous allez l’utiliser et il sera très satisfait de recommencer tous les jours votre nouvelle action à la même heure. J’insiste sur l’heure et le jour, car ce détail est essentiel. Pour votre cerveau, c’est extrêmement confortable, il vous invitera donc à reproduire des journées qui se ressemblent et des semaines qui se ressemblent tout autant. 
 
      
 
    Et finalement c’est une bonne nouvelle, car si le cerveau est conditionné à un fonctionnement par défaut, autant le programmer et en faire bon usage. 
 
      
 
      
 
    Profitez-en ! Vivez votre rêve en le réalisant. 
 
      
 
      
 
    Démarrer votre rituel du matin 
 
    ou routine matinale 
 
      
 
      
 
    Reprenez votre vision, celle que vous avez construite grâce au rêve que vous désirez atteindre. Vous êtes libre de continuer à la développer, la peaufiner en ajoutant toujours plus de détails (lieu, décoration, action, pensée, émotion…). Vous êtes votre propre scénariste. 
 
      
 
    Mettre en place une routine du matin va vous permettre de travailler votre objectif précisément, celui qui vous tient particulièrement à cœur. Vous allez attiser votre feu sacré chaque jour. 
 
    Cet objectif doit vous apparaître comme une évidence et doit être indispensable pour vous garantir une vie meilleure, plus en adéquation avec vous-même, et prendre le chemin qui vous inspire. 
 
      
 
    Peu importe l’objectif que vous choisissez, pour une bonne gestion du mental, vous pouvez accomplir les actions suivantes avant de vous lever. 
 
    Vous pouvez programmer un chrono ou un timer sur votre téléphone avec les libellés suivants et les temps conseillés. 
 
      
 
    1- Étirez-vous 
 
    ●    Temps conseillé : une minute. 
 
    ●    Prenez le temps de vous étirer dans votre lit avant de faire toute autre chose, tel le chat, dans le sens qui vous convient. 
 
      
 
    2- La page du matin 
 
    ●    Temps conseillé : une minute 
 
    ●    Visualisez une page blanche, un tableau blanc. Faites le vide, le silence dans votre tête. Laissez passer toute idée qui se présente afin de revenir à la visualisation de cette page blanche. Les pensées sont comme les nuages, elles défilent sans qu’on les retienne. 
 
    ●    Apaisez-vous, respirez. 
 
      
 
    3- Travaillez sur votre projet 
 
    ●    Temps conseillé : une minute. 
 
    ●    Formulez votre objectif de manière très précise, sous forme d’affirmation. Le répéter pendant le temps choisi. 
 
    ●    Construisez une affirmation : « Je veux être/faire... et je ferai tout pour atteindre mon objectif ». 
 
    ●    Par exemple : « Je veux m’installer dans l’écriture et je ferai tout pour atteindre mon objectif », « Je veux être auteur/écrivain (à succès ?)… et je ferai tout pour atteindre mon objectif ». 
 
    ●    Au fur et à mesure de vos répétitions mentales ou orales, inspirez toute cette énergie vitale qui va oxygéner vos cellules. 
 
      
 
    4- Visualisez votre réussite 
 
    ●    Temps conseillé : trois minutes minimum. 
 
    ●    Imaginez que vous avez atteint votre objectif. Voilà, c’est fait, vous avez réussi, vous êtes auteur, vous avez publié et vous continuez d’écrire au rythme que vous avez décidé, dans l’environnement que vous avez choisi avec votre nouvelle vie… la décoration autour de vous, les pensées, les émotions, les odeurs… Tous les détails sont importants. 
 
    ●    Visualisez-vous heureux, un sourire jusqu’aux oreilles, peut-être avec vos livres dans les mains, peut-être en train d’écrire dans l’endroit de votre rêve… Peaufinez les moindres détails de ce qu’il y a à voir, à ressentir, à entendre... Faites-vous plaisir. 
 
    ●    Déroulez comme un film de vous ayant atteint votre objectif. Regardez-vous tel que vous êtes maintenant que vous avez réussi. Vous pouvez être fier de vous ! Laissez venir à vous les sentiments de fierté, réussite, bonheur, toutes les émotions ou sensations positives... et faites-les monter à chaque inspiration, qu’elles soient de plus en plus fortes, pour vous en imprégner. 
 
      
 
    Le cerveau va enregistrer tous ces nouveaux paramètres. Pour lui, s’il y a des émotions, alors c’est gagné, c’est vrai, c’est votre nouvelle réalité. Il va vous projeter dans une dynamique où il va vous proposer toutes les solutions pour réaliser votre projet et la niaque d’aller toujours plus loin. 
 
      
 
    5- Je me sens super bien aujourd’hui 
 
    ●    À répéter trois fois tout simplement. 
 
    ●    Vous voilà prêt à vous lever dans une dynamique hyper positive. 
 
      
 
    À prévoir dans votre journée : 
 
      
 
    6- Votre séance d’écriture 
 
    ●    Votre heure : … 
 
    ●    Votre durée : … 
 
    ●    Votre nombre de mots : … 
 
    ●    Vos jours de la semaine : … 
 
      
 
    7- Marcher ou faire de l’exercice 
 
    ●    Temps conseillé : trente minutes par jour ou une heure tous les deux jours. 
 
    ●    C’est aussi une bonne habitude à prendre pour avoir un tas d’idées sur vos histoires, vos actions à exécuter dans votre parcours d’auteur. 
 
    ●    Laissez votre cerveau vous proposer naturellement des solutions. Il a juste besoin d’un peu de temps. 
 
    ●    Votre heure : … 
 
    ●    Votre durée : … 
 
    ●    Vos jours de la semaine : … 
 
      
 
    Vous pouvez ajouter toutes les actions que vous désirez en plus de celles listées ci-dessus. 
 
    Les temps conseillés sont une indication pour mettre en place la gestion de votre objectif. 
 
      
 
    Vous trouverez des applications sur smartphone de type minuteur, faciles à personnaliser. Beaucoup d’applications timer existent dans lesquelles vous pouvez programmer une action et sa durée. Plus qu’à créer votre rituel du matin. 
 
      
 
    Quelques minutes le matin au réveil peuvent changer toute VOTRE vie. 
 
    La vision de votre nouvelle vie, de votre nouveau VOUS est indispensable ! Elle vous permettra de : 
 
            Booster votre énergie, 
 
            Trouver la niaque pour dépasser les difficultés, 
 
            Combattre vos peurs, 
 
            Rester sur le bon chemin (en évitant de vous éparpiller), 
 
            Garder confiance en vous et dans vos possibilités, 
 
            Prendre les bonnes décisions au quotidien, 
 
            Respecter vos besoins, 
 
            Créer un emploi du temps, un planning à court terme et à long terme, 
 
            Être plus efficace, 
 
            Savoir où vous en êtes et où vous allez. 
 
    Rien que ça ! 
 
      
 
    Si vous souhaitez approfondir cette technique, voici quelques références : 
 
    
             Hal Elrod, Miracle Morning, (livre) 
 
             Routine Matinale : « The Miracle Morning » | développement personnel | résumé français de Prendre sa vie en main (YouTube) 
 
   
 
   


 
  

 10 – Complétez votre vision 
 
      
 
    [image: lotus (2).png] 
 
      
 
    Avec un « vision board ». 
 
    Il s’agit de mettre en images tout ce que représente votre rêve, votre objectif, une fois réalisé. 
 
    Cela peut être des mots, des photos inspirantes, des montages, toute chose qui représente votre réussite. Vous pouvez découper, imprimer, coller, dessiner les éléments sur un tableau, un mur… la taille qui vous fait plaisir. 
 
      
 
    Quoi mettre alors ? 
 
    Uniquement des représentations de votre rêve réalisé ! 
 
      
 
    Quelques exemples : 
 
     Des mots, symboles, photos de l’état d’esprit que vous désirez avoir quand vous vivrez votre rêve. 
 
      
 
     Des mots, symboles, photos des émotions que vous désirez ressentir quand vous vivrez votre rêve. 
 
      
 
     Une photo de la couverture de votre ouvrage avec le nombre de lecteurs que vous souhaitez (un truc énorme évidemment, je ne pense pas que vous écriviez pour 500 personnes). 
 
      
 
     Un magazine dont vous faites la une. 
 
      
 
     Un classement des ventes où vous êtes en première place. 
 
      
 
     Le montant de vos redevances gagnées à l’année. 
 
      
 
     Votre environnement (une photo de votre nouvelle maison si vous souhaitez changer). 
 
      
 
     Ce que votre nouvelle vie va vous permettre d’être, de faire… 
 
      
 
     Votre famille bien sûr, si c’est indispensable à votre équilibre. 
 
      
 
     La photo d’une personne avec qui vous souhaitez travailler. 
 
      
 
     … Bref, tout ce que vous souhaitez réaliser. 
 
      
 
     Laissez votre esprit créateur agir… Vous n’avez aucune limite. 
 
      
 
    Vous pouvez mettre une photo de vous dessus si vous le désirez. 
 
      
 
    Bien sûr, ne planquez pas ce tableau. Vous devez le voir tous les jours. Prenez le temps de l’admirer, de ressentir tout ce que vous allez vivre. Faites comme si vous y étiez déjà. Vous avez réussi… Ressentez la fierté, le bonheur... Prenez votre temps tous les jours pour y passer le temps nécessaire. Il renforcera votre vision et conditionnera plus facilement encore votre cerveau. 
 
      
 
    Ce tableau des visions contribuera à la loi de l’attraction. Vous la connaissez ? 
 
    Elle est finalement si simple. Pour bien en comprendre les principes, je vous invite à lire le livre Le Secret. 
 
    Voici deux citations qui pourraient résumer la loi de l’attraction. 
 
      
 
    « Chacune de vos pensées est une réalité, une force. » 
 
    Prentice Mulford (1834-1891) 
 
      
 
    « Si vous le voyez dans votre esprit, vous le tiendrez dans vos mains. » 
 
    Bob Proctor 
 
      
 
      
 
    Votre tableau des visions vous aidera à dérouler le film de votre rêve. Ce sera un outil puissant. Alors, pourquoi s’en passer ? 
 
      
 
    Si vous souhaitez approfondir le sujet, voici quelques références : 
 
    
             Discussion avec un coach sur le vision board – Podcast de HindSpired 
 
             Le Secret, de Rhonda Byrne 
 
   
 
   


 
  

 11 – Routine du soir 
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    Et pourquoi pas un… 
 
    Rituel du soir 
 
      
 
      
 
    Installez-vous confortablement dans votre lit ou ailleurs. 
 
      
 
    1- Déconnectez-vous 
 
    Attention aux écrans le soir, ils mobilisent le cerveau primaire (ou reptilien) et excitent le système nerveux au lieu de l’apaiser et le préparer au sommeil. Il est important de choisir une heure de déconnexion (internet, tablette, téléphone, télévision, jeux vidéo...). Vous pouvez même programmer cette heure sur votre téléphone afin d’éviter tout dérapage suite à une notification. 
 
      
 
    2- Respirez et faites votre nettoyage intérieur 
 
    ●    Temps conseillé : six minutes minimum. 
 
    ●    Soyez présent ici et maintenant dans votre corps en... respirant. 
 
    ●    Faites des respirations complètes, une main sur le ventre, l’autre sur le thorax : 
 
            Gonflez le ventre, la poitrine, dégagez les épaules. 
 
            Puis videz le ventre, la poitrine, les épaules… 
 
            Restez concentré sur votre respiration et vous serez présent ici et maintenant dans votre corps. 
 
    ●    Quand vous êtes à l’aise avec la respiration, combinez un exercice mental, que ce soit en rapport avec votre objectif, une douleur ou toute autre chose. Par exemple : 
 
            À l’inspiration, pensez : « J’inspire [énergie, amour, joie de vivre, confiance, guérison... tout ce dont j’ai besoin...] ». 
 
            À l’expiration : « J’élimine [soucis, tensions, douleur, toxines, le collègue, le voisin… tout ce dont je n’ai plus besoin…] ». 
 
            Focalisez-vous sur la partie de votre corps à travailler ou sur l’ensemble de votre corps, comme une grande vague de purification. 
 
            Ces phrases sont des exemples à adapter au besoin du moment. Vous n’êtes limité que par votre imagination. 
 
      
 
    3- Soyez reconnaissant 
 
    ●    Temps conseillé : trois minutes. 
 
    ●    En fonction de vos croyances, remerciez un dieu, l’univers, l’énergie, le soleil, un moment agréable de la journée, un sourire, une boisson partagée, ce que vous aimez, qui vous aimez, le plaisir que vous prenez… 
 
    ●    Focalisez-vous sur des choses simples. 
 
      
 
    Ces quelques minutes vous aideront à tourner la page de la journée, vous endormir sereinement et appréhender tout aussi sereinement la prochaine journée. 
 
      
 
    J’ai créé un journal de 180 jours pour S’installer dans la gratitude. Il est à votre disposition au format papier dans la boutique en ligne. 
 
      
 
    Vidéo inspirante : 
 
            Les antisèches du bonheur, de Jonathan Lehmann 
 
      
 
   


 
  

 12 – En route pour un nouveau projet 
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    Que ce soit écrire un roman, préparer un examen, un concours, un objectif sportif, le passage à la retraite, faire une reconversion, un changement de vie, perdre du poids, être heureux, parler en public… Il n’y a pas de limite à l’imagination, tout est possible, si c’est vous qui le décidez. Il suffit de faire des choix. 
 
      
 
    La première chose à accepter est qu’il va falloir faire des changements dans votre vie ! Pourquoi ? 
 
    Si vous ne changez rien, alors rien ne changera. 
 
      
 
    Il convient ensuite de cerner ce que vous désirez ardemment. 
 
      
 
    Quel est votre projet ? 
 
            Reprenez le fruit de votre travail sur les précédents chapitres ; normalement, vous avez écrit sur le sujet. 
 
            Dans le cas contraire, il est encore temps de le faire. 
 
            Peut-être même qu’il faudra relire cet ouvrage autant de fois que nécessaire pour peaufiner votre rêve et vous imprégner de votre nouvelle vie. 
 
      
 
    Dans quel délai souhaitez-vous réaliser votre rêve ? 
 
            Choisissez la date de votre prochaine publication par exemple. 
 
            Évidemment, procédez par étapes. 
 
            … 
 
      
 
    Une fois ces deux réponses mûrement réfléchies, vous pouvez programmer votre réussite. Comment faire ? 
 
      
 
    1- Commencez par estimer votre motivation. 
 
    ●    Posez-vous dans un endroit au calme avec vous-même. 
 
    ●    Sur 100 %, à combien souhaitez-vous réaliser ce projet ? 
 
            Votre réponse : … 
 
            Si c’est 30 % par exemple, eh bien ce ne sera pas suffisant pour passer à l’action ! En revanche, si vous avez l’impression que c’est votre vie, ce rêve, que c’est vous, alors, travaillez à nouveau sur votre objectif, développez votre vision, attisez votre feu sacré. Mettez en place une routine du matin. Tous ces outils sont des leviers gagnants. 
 
    ●    Faites sonner une alarme tous les jours à la même heure pour mettre en place vos nouvelles habitudes. Cette simple technique marche. D’ici peu, votre inconscient l’aura enregistrée dans la liste des trucs à faire dans la journée. 
 
    ●    Le cerveau ne fait pas la différence entre le réel et l’imaginaire. D’ailleurs, vous construisez vous-même votre réalité. Que vous imaginiez faire quelque chose ou que vous le fassiez, votre cerveau actionne les neurones miroirs. Pour lui, c’est réel. C’est pour cela que les rituels du matin sont si puissants. Ils vous conditionnent pour la journée et vous mettent dans les dispositions nécessaires pour passer à l’action et réussir le chantier de votre vie : vous ! 
 
    ●    Que vous soyez hyper motivé ou non, la routine du matin vous amènera plus sûrement vers la réussite. 
 
      
 
    2- Observez vos habitudes de vie et vos priorités. Le temps n’est pas extensible. Pour installer une nouvelle habitude, il faut qu’elle remplace une activité déjà existante, à moins qu’il vous reste du temps. 
 
    ●    Vous pouvez par exemple imprimer un semainier du type de celui-ci ou le remplir si vous êtes sur le format papier. 
 
    ●    Indispensable : gardez huit heures de sommeil. Vous mettre en dette de sommeil trop souvent a directement un impact sur votre santé, vos capacités physiques et mentales. 
 
    ●    Écrivez dessus tout ce que vous faites ! Ménage, courses, travail, activités diverses et variées, déplacement, temps sur les réseaux sociaux, les écrans, la TV, temps à ne rien faire… 
 
    ●    En général, l’agenda est blindé ! La nature ayant horreur du vide, vous avez forcément quelque chose à écrire dans chaque case. Une habitude s’est installée, genre regarder des séries toute la soirée, YouTube, lire... Rien ?! Notez quand même. 
 
    ●    Si vous avez des « rien », c’est fantastique, vous avez des plages horaires pour œuvrer et réaliser votre projet. 
 
    ●    Regardez votre planning, que faites-vous à quelle heure ? Une fois votre semainier rempli, mettez des couleurs ou des codes sur ce qui ne peut pas changer (par exemple, les horaires de travail, certaines activités…). 
 
      
 
    ●    Votre emploi du temps tel qu’il est actuellement. 
 
    Légende : (choisissez vos couleurs et vos domaines si besoin) 
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    ●    Votre futur emploi du temps ; remplissez-le à tête reposée en poursuivant votre lecture, en mentalisant votre vision. 
 
    Légende : (choisissez vos couleurs et vos domaines si besoin) 
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    3- Et maintenant où trouvez-vous du temps ? Mettez en évidence ces plages disponibles. 
 
    Il n’y a plus de place ? Alors, il vous reste tout de même probablement quelques leviers : 
 
    ●    Imprimez un semainier vierge et reportez strictement ce que vous ne pouvez pas décaler. 
 
    ●    Vous lever plus tôt, vous coucher plus tard ? 
 
    ●    Regarder moins la télé, les réseaux sociaux, moins lire… 
 
    ●    La fréquence des courses, de la cuisine, du ménage, du courrier... Vous pouvez peut-être optimiser, déléguer, vous organiser autrement ? 
 
    ●    Changer vos horaires de travail ou les organiser différemment. 
 
    ●    La durée des aller-retour pour les activités de famille, ou du temps passé sur place. 
 
    ●    La pause déjeuner. 
 
    ●    Plein d’idées peuvent survenir... Notez-les. Vous pouvez même imprimer à nouveau le semainier vierge et noter votre emploi du temps idéal… Faites-vous plaisir. Laissez-le en vue : petit à petit, votre cerveau va vous trouver des solutions. 
 
      
 
    Optimisez le moindre temps pour emporter votre portable et écrivez même quinze minutes, trente minutes… Faites des sprints d’écriture, c’est très productif. 
 
    Votre PRIORITÉ est d’écrire, tous les jours (ou presque) afin que votre manuscrit avance. 
 
      
 
    4- Quels sont vos besoins pour concrétiser votre projet ? 
 
    Pour écrire, se former ou n’importe quel projet finalement, il faut du temps. Mais combien ? 
 
    ●    Dans le chapitre suivant, vous allez dresser la liste des actions à réaliser dans le temps. 
 
    ●    Si vous avez une date butoir, notez-la, faites un rétroplanning et voyez l’effort à fournir pour réussir. 
 
    ●    Vous n’avez pas de date butoir ? C’est génial. C’est vous qui choisissez le rythme. Si vous êtes auteur indépendant, vous êtes seul à vous mettre la pression. Alors, décidez d’une date facile à respecter. 
 
    ●    Avez-vous besoin de vous former pour concrétiser ce projet ? Si oui, à prendre en compte dans votre emploi du temps en fonction de la date où il faudra passer à l’action. Tout n’est pas à faire dès aujourd’hui. 
 
    ●    La technique des petits pas est gagnante : priorisez les tâches et réalisez-les les unes après les autres. 
 
    ●    Réussir un projet nécessite de la constance. Donc, évaluez les jours où vous pouvez mener à bien votre projet et pendant combien de temps. 
 
    ●    Observez bien les plages du point 3. 
 
    ●    Par exemple, limitez vos déplacements… Vous emmenez quelqu’un quelque part ? Emportez votre ordinateur, tablette, de quoi vous former, écrivez au lieu de faire des aller-retour. Restez sur place avec de quoi travailler. Vous gagnerez du temps et protégerez la planète. 
 
    ●    Avec la routine du matin, vous allez augmenter votre potentiel et vous trouverez rapidement des solutions. 
 
      
 
    5- Faut-il être discipliné ? 
 
    ●    Je dirais qu’on peut voir les choses autrement. Votre cerveau vous entraînera de toute façon à faire quelque chose tous les jours, que vous le vouliez ou non, alors autant choisir ce que vous souhaitez faire. 
 
    ●    Il vous appartient donc de mettre en place les bonnes habitudes au bon moment de la journée. Parfois, il faut installer une routine... ou mettre son téléphone à sonner pendant un mois afin que cette habitude devienne automatique. On se donne rendez-vous avec soi-même… et hop ! La nouvelle habitude est prise. 
 
      
 
    6- Et vous pouvez aller loin pour vous réaliser si : 
 
    ●    Vous programmez mentalement votre réussite : pensez-y tous les jours. 
 
    ●    Vous gérez votre mental dans le temps (méditation, respiration... routine du soir ou à un autre moment de la journée ; le meilleur moment est celui qui vous convient le mieux). 
 
    ●    Vous vous libérez de vos freins, de vos peurs, de votre passé… 
 
    ●    Vous avez une hygiène de vie en adéquation avec votre objectif (alimentation, activité physique/artistique/relaxante, méditation, sommeil... Il y en a pour tous les goûts et vous pouvez cumuler). Par exemple, si vous tombez de fatigue dès 21 h, ne prévoyez pas une activité à ce moment-là. En revanche, vous pouvez peut-être vous lever plus tôt. 
 
    ●    Vous faites en sorte d’acquérir tout ce dont vous pensez avoir besoin pour réussir ou à défaut d’apprendre à vous en passer (oui, parfois nous nous leurrons nous-mêmes sur nos besoins). 
 
      
 
    7- Passez un contrat avec vous-même ou faites-vous accompagner (coaching, hypnose, sophrologie…). 
 
    ●    Une chose est certaine : personne ne mettra quelque chose en place si vous ne le faites pas vous-même. 
 
    ●    Prenez soin de vous, personne ne le fera à votre place. 
 
    ●    Si vous souhaitez écrire, alors alignez les mots les uns derrière les autres. Je vous donne quelques conseils d’écriture pour démarrer. 
 
      
 
    8- ACTION ! 
 
    Plus vous serez régulier, plus ce sera facile. 
 
      
 
    Il est important d’être cohérent avec son objectif : si vous ne respectez pas tous les jours les rendez-vous avec vous-même et vos nouvelles activités, vous ne vous installerez pas dans l’écriture. 
 
      
 
    Vidéo inspirante : 
 
            Devenir pleinement soi-même, de Laurent Gounelle 
 
   


 
  

 13 – Planifiez votre temps 
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    Il s’agit maintenant d’avancer, tranquillement, sereinement, à votre rythme pour parvenir à votre emploi du temps idéal. 
 
    Commencez par planifier la plage d’écriture. C’est indispensable pour arriver au bout de votre manuscrit. 
 
      
 
    Observez tout ce que vous avez prévu dans votre rêve. 
 
    Il est intéressant d’avoir une vision à un an, deux ans, cinq ans, dix ans et même plus ! Cela vous permet d’identifier des étapes, des paliers pour monter en puissance au fur et à mesure que vous avancez, que vous accomplissez vos tâches. Vous filez droit vers l’épanouissement et vous avez un formidable GPS (votre vision) qui vous guide toujours dans la bonne direction. 
 
    Si au contraire, vous vous arrêtez à la publication d’un livre, votre cerveau ne vous proposera rien pour aller au-delà de cette publication. Pourquoi ? Parce que vous n’avez rien imaginé de plus. 
 
      
 
    Faites d’abord une liste grossière des activités qui vous emmènent jusqu’à l’aboutissement de votre rêve. 
 
    Puis mettez-les dans un ordre de priorité ou de temps pour les réaliser. 
 
    Le but que vous vous êtes fixé dans dix ans doit être identifié et devra être étudié à un moment ou un autre. S’il représente un changement de vie radical, l’achat d’une maison, un grand voyage… vous devrez préparer cet objectif dans le temps pour aboutir dans les délais que vous vous êtes fixés. 
 
      
 
    Dans le détail, comment faire ? 
 
    Je vous propose de commencer à ouvrir un fichier de type tableur ou un carnet. 
 
    ●    Identifier les actions. 
 
            Par exemple : publier mon livre, créer ma couverture de livre, avoir ma boutique en ligne, mon roman sera porté à l’écran, apprendre à tricoter car j’ai décidé que c’était ma nouvelle activité détente, acheter une maison… 
 
            Reprenez tous les éléments de votre rêve. 
 
      
 
    ●    Dans quel délai chaque action doit-elle être terminée ? 
 
            Prévoir une date de début. 
 
            Et une date de fin. 
 
            Il peut y avoir beaucoup de temps entre les deux dates et ça n’a aucune importance. Vous planifiez votre temps comme vous le désirez. 
 
            Cela vous aidera à identifier le court terme et le long terme. 
 
      
 
    ●    Qui fera chaque action ? 
 
            Vous faites tout ? 
 
            En partie seulement ? 
 
            Vous déléguez ? 
 
      
 
    ●    Avez-vous besoin d’une formation ? 
 
            Que vous fassiez ou que vous achetiez une prestation, il y a parfois un minimum de compétences à acquérir. 
 
            Avez-vous déjà repéré une formation ? Si oui, laquelle ? 
 
            Combien coûte-t-elle ? 
 
            Vous pouvez apprendre beaucoup de choses gratuitement grâce à internet. Cependant, pour monter en puissance, il faut savoir investir dans des formations qui vous emmèneront plus loin. 
 
      
 
    ●    Avez-vous besoin de matériel, logiciels, d’un service, d’un accompagnement ? 
 
            Prévoir une date de début. 
 
            Et une date de fin. 
 
            Un coût éventuel. 
 
      
 
    ●    Tout autre détail important pour vous. 
 
      
 
    Bien sûr que vous n’avez pas la connaissance nécessaire pour répondre immédiatement à toutes les questions. Soyez confiant, réservez des temps d’étude de vos futures activités en fonction des dates que vous avez choisies. 
 
      
 
    Dans un premier temps, définissez la date de publication de votre livre en tenant compte des plages d’écriture que vous avez définies. Bien sûr, pour choisir une date, vous devez avoir choisi sur quel thème vous écrivez. D’ailleurs, votre manuscrit est peut-être en cours. 
 
      
 
    Voilà, listez une à une toutes les actions qui découlent de votre rêve. Si vous êtes ambitieux, cela peut vous paraître énorme. Prenez votre temps. Ajoutez régulièrement toutes les actions nécessaires pour atteindre votre rêve. Reprenez tout ce que vous avez noté dans les chapitres précédents afin de vous assurer que vous n’avez rien oublié. Il en va de l’accomplissement de votre nouveau « vous ». 
 
      
 
    Vous pouvez lister vos actions une à une, comme cela par exemple : 
 
    
     
      
      	  Publier mon roman 
  
     
 
      
      	  Qui 
  
      	  Date début 
  
      	  Date fin 
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Action 
  
      	  Qui 
  
      	  Matériel 
  
      	  Coût 
  
      	  Détail 
  
     
 
      
      	  Écrire 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Trouver des bêta-lecteurs 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Embellir votre manuscrit 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Corriger 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Relire 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Couverture 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Créer l’e-book 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Créer le broché 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Plateforme vente 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Prix e-book 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	  Étudier les livres dans mon genre 
  
     
 
      
      	  Prix broché 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	  En fonction du genre et du nombre de pages 
  
     
 
      
      	  Trouver des chroniqueurs 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Faire une précommande 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Mettre mon roman dans ma boutique 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  … 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  
      	  
      	  
      	  
      	  
     
 
     
   
 
      
 
    Par exemple, si vous n’avez pas de boutique en ligne, il conviendra d’ouvrir une nouvelle feuille pour étudier le moyen d’en avoir une. 
 
      
 
    Donc, vous allez compiler petit à petit tout ce qui vous amène vers votre rêve. 
 
    En choisissant des dates, les actions vont s’ordonner dans le temps. 
 
    Il ne vous reste plus qu’à prendre les premières de l’année et les décliner par trimestre, mois, semaine, jusqu’à avoir une vision de vos journées. 
 
      
 
    Choisissez aussi ce que vous avez envie d’apprendre et ce que vous souhaitez déléguer. Vous créez votre nouvelle vie pour vous épanouir et non pour que ce soit le bagne. 
 
    Gardez-vous le droit de faire glisser votre calendrier. En avançant, vous allez peut-être vous rendre compte que la date d’échéance va avancer ou reculer. Aucun problème. Vous êtes votre propre patron, c’est vous qui décidez. 
 
      
 
    En 2018, pour mon premier roman, le premier tome de Sangs éternels, je découvrais le métier d’écrivain et d’éditeur. Je n’avais aucune compétence. J’avais prévu que ce roman serait publié au plus tard en janvier 2022. Oui, j’avais décidé de prendre mon temps ! J’ai une famille, j’avais une autre activité professionnelle qui me prenait beaucoup plus de temps… Je me suis préparée, j’ai écrit, j’ai appris… Finalement, j’ai publié ce roman en février 2019. Du coup, j’ai avancé bien d’autres actions. 
 
      
 
    Une fois toutes les grandes actions listées, concentrez-vous uniquement sur les premières à réaliser ! 
 
      
 
    Si vous vous êtes attribué ces actions, étudiez plus finement chacune d’elles : 
 
            Détaillez en sous-actions ou tâches. 
 
            Évaluez le temps de travail plus précisément. 
 
            Avez-vous besoin d’une formation ? 
 
            Allez-vous déléguer une partie ? 
 
            … 
 
      
 
    Si vous avez décidé de déléguer : 
 
            Cherchez un ou plusieurs prestataires. 
 
            Faites des devis. 
 
            Avez-vous besoin de vous informer dans ce domaine pour contrôler que vous faites les bons choix ? 
 
            Combien cela va-t-il coûter ? 
 
            Évaluez le temps que cela va vous prendre (recherche, suivi, livraison, appropriation du résultat…). 
 
      
 
    Attention à ne pas trop charger la mule, sinon elle va s’écrouler. Ne prenez en compte que les plages de votre emploi du temps dédiées à vos nouvelles activités. 
 
      
 
    Chaque jour, faites votre séance d’écriture si vous l’avez décidé comme cela, et en fonction du temps qui vous reste, sélectionnez une à trois tâches seulement. En général, nous prévoyons bien trop de choses à faire. Bien sûr, nous tombons dans la désolation si nous n’avons pas fait les tâches quotidiennes allouées. 
 
    Un outil qui aide à canaliser et rester objectif : la to do list. 
 
            Selon votre disponibilité, le matin, vous n’y mettez qu’une à cinq actions maximum par jour, incluant votre séance d’écriture. 
 
            « Répondre aux mails » est une action ! 
 
            Vous cochez au fur et à mesure de la journée les tâches terminées. 
 
            Au fil des jours, vous obtenez un carnet d’actions de tout ce que vous avez accompli. 
 
            Vous prenez confiance. 
 
            Vous avez des preuves de vos réussites. 
 
            Vous vous mettez dans une dynamique gagnante. 
 
      
 
    Par exemple, sur la journée, vous ne pouvez avoir qu’une à cinq tâches de ce type selon votre temps et la durée que vous leur avez estimée : 
 
    ●    Faire des recherches pour : 
 
            votre manuscrit, 
 
            une technique de publication, 
 
            votre site, 
 
            le marketing, 
 
            … 
 
    ●    Gérer vos mails : 
 
            les lire, 
 
            répondre, 
 
            écrire un mail pour une de vos actions, 
 
            écrire une newsletter si vous faites de l’e-mailing, 
 
            … 
 
    ●    La communication sur les réseaux sociaux : 
 
            faire des illustrations pour les communications, 
 
            écrire le texte correspondant, 
 
            programmer des publications, 
 
            … 
 
      
 
    Prenez du recul sur votre emploi du temps pour noter uniquement ce qu’il est humainement possible de faire. Avec l’expérience, vous évaluerez plus sûrement. Vous allez aussi monter en compétence et gagner du temps. 
 
      
 
    Ne vous laissez pas déborder, vous êtes le seul maître à bord. 
 
      
 
    Gardez du temps pour le ménage, les courses, les enfants, les animaux de compagnie… Bref, tout ce qu’il y a dans votre vie. 
 
    Et surtout, conservez votre temps de repos, détente, méditation… ou simplement à ne rien faire. 
 
      
 
    En conclusion, vous pouvez noter dans votre to do list du jour, par exemple : 
 
            Votre séance d’écriture, 
 
            Un mail important, 
 
            Un prestataire à trouver, 
 
            De la communication à programmer. 
 
    Mais aussi : 
 
            Le linge à étendre, 
 
            L’activité sportive, artistique… 
 
            Faire un gâteau avec les enfants, 
 
            La séance de méditation. 
 
    Vous cochez une fois l’action terminée et tout de suite, vous vous sentez mieux. 
 
      
 
    Si vous détaillez suffisamment vos actions, elles vont devenir très claires. Vous savez ce que vous avez à faire. Si la peur ou le doute surgissent, reprenez vos éléments. Le cerveau déteste l’inconnu, mais si vous lui proposez une vision claire, il va vous y emmener. Entamez ce dialogue intérieur pour rassurer la petite voix. Vous savez ce que vous faites, vous pouvez décaler dans le temps si la date initiale n’est pas la bonne. Des fois, vous aurez même la bonne surprise de voir la date avancer, car vous aurez coché toutes les cases. 
 
      
 
    J’ai créé un journal de 90 jours To Do List - S’installer dans une journée épanouie. Il est à votre disposition au format papier dans la boutique en ligne. 
 
      
 
      
 
    Podcasts inspirants : 
 
            Rayonne ta boîte, de Nicole Gevrey 
 
      
 
   


 
  

 14 – Boostez votre créativité 
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    Tous les jours, vous avez besoin de votre créativité, ne serait-ce que pour résoudre vos problèmes courants, contourner vos difficultés, avancer. La créativité vous permet d’imaginer des solutions. Tout ce que vous êtes capable d’imaginer, vous serez capable de le réaliser, pour peu que vous ayez envie de passer à l’action. 
 
    Vous serez plus efficace pour trouver des solutions si vous n’êtes pas submergé par vos émotions et/ou le stress. 
 
    A contrario, plus vous éprouvez des émotions et/ou du stress, plus votre créativité diminuera. 
 
    Pourquoi ? 
 
    Parce que vous regardez alors dans une seule direction, vous perdez la vision d’ensemble. Si votre cerveau est déjà accaparé pour faire face à trop d’émois, de difficultés... alors vous diminuez vos capacités. 
 
    À mon avis, il est donc important de garder le contrôle de nos émotions et celui de notre mental. Ces deux choses nous permettront d’avoir le maximum de capacités pour réagir face à une situation sans nous laisser déborder. 
 
    Par exemple, avoir une routine du matin est un bon moyen de garder le contrôle en travaillant sur notre objectif tous les jours et de nous constituer un GPS fiable. Méditer s’avère très efficace pour apaiser notre mental, prendre du recul et conserver une paix intérieure. Évidemment, il existe d’autres moyens et nous pouvons les cumuler. 
 
    Au jour le jour, vous avez besoin de booster votre créativité et encore plus si vous avez un objectif à atteindre. 
 
      
 
      
 
    1- Savoir pourquoi vous souhaitez atteindre votre objectif 
 
    Ces questions, vous pouvez vous les poser, quel que soit l’objectif. 
 
    Cependant, prenez l’exemple de l’écriture ; voulez-vous : 
 
      
 
    ●    Exorciser une peur, un passé douloureux... ? Observez... 
 
      
 
    ●    Faire passer un message ? Lequel ? 
 
      
 
    ●    Rêver et en faire profiter les autres ? 
 
      
 
    ●    Vous vous racontez déjà toutes sortes d’histoires et l’écriture est le seul moyen de les sortir de votre tête ? 
 
      
 
    ●    Vous souhaitez aider les autres ? C’est souvent le cas avec le développement personnel : vous avez peut-être éprouvé une difficulté, vous l’avez surmontée et vous souhaitez partager votre expérience et vos techniques... 
 
      
 
    ●    … Toutes les raisons sont valables. 
 
      
 
    Bien évidemment, vous pouvez garder les raisons pour vous. Peu importe votre motivation, c’est elle qui vous fera tenir sur la durée. 
 
    Le fait d’avoir posé cette réflexion va permettre à votre cerveau de se « cadrer » pour évaluer le travail à faire et créer de la cohérence avec vos besoins personnels. 
 
      
 
      
 
    2- Pour qui souhaitez-vous atteindre votre objectif ? 
 
    ●    La première réponse qui doit vous venir à l’esprit est : pour vous ! 
 
      
 
    ●    Il est essentiel de faire ses choix de vie pour soi et non pas pour ses parents, sa famille, le regard des autres... Si vous le faites pour quelqu’un d’autre que vous, vous aurez des difficultés à maintenir le cap dans le temps. Il est peut-être important de travailler sur votre besoin de reconnaissance. 
 
      
 
    ●    Je suis profondément convaincue que personne d’autre que vous ne peut vous donner ce dont vous avez besoin. C’est ma croyance et c’est pareil pour moi : je suis la seule à pouvoir combler mes besoins. 
 
            Pourquoi personne ne peut-il combler les vôtres ? 
 
            Vous avez une idée consciente de ceux-ci, mais derrière se cache tout un aspect inconscient que vous ne maîtrisez pas. Si vous attendez que quelqu’un comble vos besoins, cette personne va essayer de vous fournir ce qui lui paraît être nécessaire, en fonction de son vécu à elle, de ses croyances, et non en fonction de vos besoins réels à vous. Ça ne peut donc pas marcher et vous ne serez jamais comblé. Il faut donc arrêter d’attendre après les autres et plutôt vous poser pour savoir ce que vous désirez réellement et tout faire pour le mettre en œuvre. 
 
      
 
      
 
    3- Avoir le feu sacré pour s’y mettre souvent... Chacun sa fréquence. 
 
    ●    Une fois que vous avez cerné ce que vous voulez, vos raisons, vos motivations, qui va en bénéficier (votre cible)... votre cerveau va se mettre en route pour créer votre objectif sans s’éparpiller dans tous les sens si vous avez suffisamment détaillé ce que vous désirez. Une certaine logique inconsciente va s’installer pour atteindre votre objectif. 
 
      
 
    ●    Plus vous vous y mettez souvent et plus ce sera facile d’aller au bout, car vous vous installez dans une dynamique. Vous créez une nouvelle habitude et votre cerveau adore ça. Pour lui, c’est confortable. 
 
      
 
    ●    Peaufinez bien votre rêve et votre objectif. Plus vous serez précis, plus ce sera un jeu d’enfant de le réaliser. 
 
      
 
      
 
    4– S’octroyer du temps pour soi. 
 
    ●    Pas pour votre projet ! Non, pour vous. 
 
      
 
    ●    Choisissez les plages horaires où vous menez à bien votre projet et choisissez les moments où vous faites autre chose pour vous, voire rien ! 
 
      
 
    ●    Vous pouvez vous balader, écouter de la musique, bayer aux corneilles, contempler, méditer, respirer, cuisiner juste pour le plaisir, rencontrer du monde, tricoter, bricoler... Bref, vivez ! 
 
      
 
      
 
    5- Attention à la charge mentale ! Déchargez ! 
 
    ●    Si vous êtes constamment en train de penser, un truc en enchaînant un autre à une vitesse vertigineuse, alors vous cogitez ! Pas grave, il suffit d’en prendre conscience. Cette cogitation diminue votre pouvoir de création. 
 
      
 
    ●    Déchargez ce trop-plein, écrivez sur votre carnet d’action, votre to do list, un tableau, post-it, agenda, une application de prise de notes sur téléphone... Là où c’est le mieux pour vous. Tout ce que vous avez peur d’oublier, écrivez-le quelque part prévu à cet effet. La cogitation va s’apaiser. 
 
      
 
    ●    Les trucs du passé, les personnes… qui tournent en boucle, faites un travail sur vous. Tout ce qui est passé n’appartient plus au présent. Ça n’a donc plus lieu d’exister. Ces expériences vous ont appris des choses pour mieux avancer dans la vie. Certains événements sont difficiles à surmonter seul. Il faut parfois accepter de se faire aider. 
 
      
 
    ●    N’hésitez pas à noter toutes les idées qui vont vous inspirer, que ce soient des faits divers, personnels, publics, privés, des scènes qui émergent, des événements, des couleurs, des sons, des chansons, une découverte, un trait de caractère intéressant, le petit truc dans un film, une série, une histoire qui vous touche particulièrement... Bref, tout ce qui vous émeut d’une manière ou d’une autre. 
 
      
 
    ●    Choisissez le ou les supports qui vous permettent de décharger votre cerveau. 
 
      
 
    Personnellement, je me donne des rendez-vous quotidiens avec moi-même et je note tout le reste sur OneNote. Si c’est trop long à noter sur le moment, alors je m’enregistre et je m’envoie le fichier audio par mail, je le traiterai quand ce sera l’heure. 
 
      
 
    6- Action ! 
 
    ●    Commencez par vous donner du temps rien qu’à vous. Le petit moment où vous êtes tranquille. Et puis connectez-vous à votre objectif tous les jours. Votre cerveau va se mettre en branle pour réussir. 
 
   


 
  

 15 – Détendez-vous 
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    Ou l’art de ne rien faire. Bayez aux corneilles régulièrement… 
 
    Admirez votre chat chassant le lézard, le moineau ou boxant le bourdon dans le jardin, les oiseaux dans les arbres, la nature qui pousse, le ruisseau qui s’écoule, les vagues qui vont et viennent interminablement, les nuages qui naviguent au-dessus de votre tête. 
 
      
 
    Tout est bon pour ne rien faire. Votre cerveau en a besoin, comme nous l’avons vu, c’est ce qui va le rendre super créatif. Faites-lui une cape de superhéros ! 
 
    D’ailleurs, arrêtez le multitâche pour prendre à nouveau le temps de vivre. 
 
      
 
    Le cerveau a besoin régulièrement de ne rien faire. C’est son fonctionnement normal. Alors, respectez ce moment où il fait du tri dans toutes ses informations, archive, se débarrasse, clôture de vieilles affaires... Il fera de la place. Vous ne vous en sentirez que mieux. 
 
    Donc pendant que vous ne faites rien, votre cerveau travaille pour vous... La nature ayant horreur du vide, de nouvelles idées auront alors la place de germer. 
 
      
 
    Prendre du temps rien que pour soi éloigne du burn-out. L’inconvénient d’être indépendant, quel que soit le métier, est le risque de trop travailler. 
 
    Il est indispensable de se planifier des plages de travail et des plages pour faire autre chose. 
 
    Tout comme il est indispensable d’avoir des week-ends et des vacances. Si vous travaillez sept jours sur sept, vingt-quatre heures sur vingt-quatre, vous allez épuiser votre corps et votre mental. Vous aurez des signaux d’alerte pour vous informer qu’il y a un problème. Que ce soient des douleurs, des dysfonctionnements physiologiques, de l’extrême fatigue, de la dépression, des troubles de l’humeur… Sachez écouter les messages qui remontent de l’intérieur. Si vous les ignorez, votre corps ou votre mental va s’arrêter net, c’est le burn-out ou la maladie qui vous arrêtera. 
 
    Alors, planifiez vos activités, il y a un temps pour tout. 
 
      
 
    Et pourquoi pas méditer ? 
 
    La méditation de pleine conscience est un formidable moyen de s’apaiser, prendre du recul sur tout ce qui est dans votre tête. Il suffit de vous asseoir, mettre un timer avec la durée que vous avez choisie et de laisser passer les idées qui viennent spontanément. 
 
    Ce n’est pas le même travail que les rituels du matin ou du soir. Dans ces derniers, vous contrôlez les pensées pour faire un certain travail sur vous. 
 
    Dans la méditation de pleine conscience, vous êtes libéré de tout travail, vous laissez passer les pensées. 
 
    C’est un peu comme les nuages, ils passent… Vous entendez un oiseau ? Ne commentez pas si vous aimez ou pas, quel genre d’oiseau… Faites simplement le constat de l’avoir entendu, laissez passer… Une tâche revient vous hanter ? Prenez l’habitude de la noter au fil de votre journée afin que les tâches à faire vous laissent tranquille. Votre cerveau sait que tout est sous contrôle et que vos notes sont à jour. Vous n’en serez que libéré, laissez passer, tout va bien, vous gérerez quand ce sera le moment. 
 
    Simplement, restez assis pour le temps que vous avez choisi. Restez concentré sur l’air qui entre, l’air qui sort de votre corps, ici et maintenant. Profitez de l’instant présent. 
 
      
 
      
 
           Respectez-vous. 
 
           Respectez vos besoins. 
 
           Respectez vos valeurs. 
 
           Respectez votre rythme. 
 
           Respectez votre plaisir. 
 
           Acceptez d’avoir un créneau pour ne rien faire. 
 
      
 
      
 
    Pour en apprendre plus sur la méditation de pleine conscience : 
 
    
             Voir vidéo YouTube Méditation : La Place du corps de www.dailyzen.fr (Kankyo Tannier) 
 
             Les vidéos, conférences, publications de Christophe André 
 
   
 
   


 
  

 16 – Formez-vous 
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    Reprenez votre objectif initial et votre plan sur la comète, vos plannings, agendas… Incroyable, tout ce que vous avez déjà fait. Et je vous en félicite. 
 
      
 
    Pour écrire, aucune formation n’est exigée. Commencez par des phrases simples, du genre sujet, verbe, complément. Écrivez tous les jours si possible. Votre style va rapidement changer, s’affiner au fil des pages, de vos lectures. Vous pouvez bien sûr rejoindre un atelier d’écriture si cela vous fait plaisir. 
 
    Dans tous les cas, votre style ne plaira jamais à tout le monde. Laissez tomber cette idée et respirez. Faites-vous plaisir à écrire ce que vous aimez, tout simplement. 
 
      
 
    Pour le reste, formez-vous, c’est indispensable. 
 
      
 
    ●  Vous souhaitez être auteur indépendant ? 
 
    Reprenez la liste de vos tâches. Planifiez les formations dont vous avez besoin et formez-vous en conséquence. 
 
    Ne faites pas tout en même temps, mais priorisez vos actions. Votre activité principale doit rester l’écriture. 
 
      
 
    Pour durer dans le temps, apprenez à votre rythme. Déléguez ce que vous pouvez. Financez certaines actions si vous en avez les moyens, sinon, prenez le temps nécessaire à votre épanouissement. 
 
      
 
    Je vous conseille d’avoir un temps quotidien pour écrire et un temps pour les autres tâches. Bien sûr, entre l’écriture de deux manuscrits, vous pourrez vous concentrer sur les autres actions à mener pour vous publier et vous faire connaître. Cependant, prenez votre temps. Une chose est certaine : personne ne vous volera vos tâches en attente, vous les retrouverez le lendemain. 
 
      
 
    Au minimum, offrez-vous les compétences d’une correctrice (je ne connais pas d’homme) et une couverture professionnelle si vous n’avez pas de compétences dans ces domaines. Cela donnera de la crédibilité à votre publication. Ayez un rendu professionnel. 
 
      
 
      
 
    ●  Vous souhaitez être publié par une maison d’édition ? 
 
    Recherchez leurs exigences dans le genre où vous écrivez et préparez-vous au mieux avant de les contacter. 
 
    N’ayant pas ce souhait, je n’ai pas d’expérience dans ce domaine. Je ne vais donc pas oser vous parler de ce que je ne connais pas. 
 
    Vous pouvez vous rapprocher d’auteurs qui sont publiés par une maison d’édition. Vous trouverez écrivains et éditeurs sur les réseaux sociaux. 
 
      
 
      
 
    ●  Les formations que j’ai testées personnellement et que j’ai trouvées intéressantes : 
 
          Les ateliers du Chat de l’écrivain (ou du Cercle du chat). 
 
          Les formations de Jupiter Phaeton 
 
          La masterclass des BookLeaders. 
 
          Les tutoriels pour l’e-mailing avec Mailchimp, Affinity Publisher, les réseaux sociaux… et bien d’autres choses. 
 
          Les formations sur Udemy. 
 
          Les vidéos d’auteurs (Jupiter Phaeton, Caroline Vermalle, Blandine P. Martin… et bien d’autres). 
 
          Du côté de chez Xuân : voir son blog, ses podcasts et ses ateliers pour créer son identité visuelle. 
 
          Le coaching de Nicole Gevrey (un podcast hebdomadaire et un ensemble d’existants pour « rayonner sa boîte »). J’adore son humeur, son humour et les messages qu’elle fait passer. Je me reconnais, mais je reconnais aussi les problématiques que j’ai pu rencontrer ou celles des personnes que j’accompagne. 
 
      
 
    Suivez des auteurs qui vous inspirent. Ne les copiez pas, évidemment ! Regardez ce qui vous plaît et soyez authentique. C’est à vos lecteurs qu’il faut vous intéresser, car vous écrivez pour eux. 
 
   


 
  

 17 – Soignez votre légitimité 
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    Et évitez le syndrome de l’imposteur. Vous savez, c’est cette sensation désagréable quand vous pensez que vous n’êtes pas légitime pour une action, que vous n’en avez pas le droit. 
 
    Pour qui nous prenons-nous de publier un livre du jour au lendemain ? 
 
    Faut-il faire des études de lettres avant d’écrire ? 
 
    La réponse est NON ! 
 
    En France, vous pouvez écrire et vous publier ou vous faire publier sans aucun diplôme en poche. Je ne sais pas si un pays interdit cela. Si vous en connaissez un, informez-moi, que je n’y emménage pas. 
 
      
 
    Cependant, ayez une attitude professionnelle. 
 
      
 
    Si vous écrivez dans un domaine technique, il vaut mieux être expert, avoir expérimenté… mais peu importe que vous ayez des diplômes ou que vous soyez autodidacte. 
 
      
 
    Prenez un panel de lecteurs (ou bêta-lecteurs) avant de publier pour vous assurer que votre message passe comme vous l’entendez. 
 
      
 
    Si vous écrivez de la fiction, lancez-vous ! 
 
    Il convient tout de même de bien peaufiner votre univers, les personnages, votre histoire, gérer le suspense afin que vos lecteurs vous lisent jusqu’aux derniers mots et attendent votre prochain roman avec impatience. 
 
    Avoir des bêta-lecteurs ou un comité de lecteurs, c’est l’assurance de publier un roman qui rencontrera son public. 
 
      
 
    Prenez confiance, concentrez-vous sur vos rituels, vos nouvelles habitudes, pour être dans une bonne énergie positive, celle qui vous emmènera jusqu’à votre objectif. 
 
      
 
    De même, sachez bien vous entourer. Ignorez ceux qui doutent de vous, de vos capacités. Changer de vie provoque en général un changement dans son entourage. 
 
      
 
    Ce que vous devrez affronter : 
 
      
 
    Les mauvais commentaires des lecteurs ou des chroniqueurs 
 
    Ils sont inévitables. 
 
    Mettez-vous à la place du lecteur. Probablement que vous y êtes régulièrement. Même si vous êtes fan d’un genre et que vous ne dévorez que ces lectures-là, il est peu probable que vous adoriez tout ce que vous lisez ! Vos lecteurs sont comme vous. Ils ne peuvent pas aimer tout ce qu’ils lisent. Parmi vos lecteurs, il y a ceux qui mettent des commentaires sur toutes leurs lectures, ceux qui écrivent uniquement quand ils n’aiment pas et ceux seulement s’ils ont adoré. 
 
    Si la majorité de vos commentaires sont bons, alors tout va pour le mieux, laissez passer les autres. Faites-vous une compilation de vos meilleurs commentaires pour les relire quand vous doutez de vous-même. 
 
    Je me suis amusée à faire des statistiques. Moins de 2 % des lecteurs laissent une évaluation dans les boutiques en ligne ! Ridicule, non ?! 
 
      
 
    Et puis il y a aussi les « haters » ! 
 
    Ces personnes qui vous mettront systématiquement une mauvaise évaluation. Oui, elles existent. 
 
    Quel est leur profil ? 
 
    Elles ne sont pas bien dans leur peau, dans leur tête, et plutôt que d’arranger leur vie, elles préfèrent s’en prendre aux autres. Pour sûr, résoudre ses problèmes, s’installer dans une vie dans laquelle on aspire à être heureux demande des efforts, des changements… Nous l’avons vu, c’est tout un protocole à mettre en place. 
 
    Certains rechignent à faire des efforts pour eux-mêmes, car cela requiert, en plus, de la constance pour atteindre son objectif. Pour ces personnes-là, c’est trop fatigant, car elles n’ont pas les ressources sur le moment. 
 
    Alors, quoi de plus facile et qui va occuper leur journée, ou une partie ? S’en prendre aux autres, les descendre plutôt que s’élever eux-mêmes. 
 
    Ignorez-les. 
 
      
 
      
 
    Vous souhaitez vous installer dans l’écriture ? 
 
    Alors, lâchez le regard des autres et concentrez-vous sur : 
 
            Vos rituels, 
 
            Votre rêve à réaliser, 
 
            Le tableau de votre vision, 
 
            Le chemin déjà parcouru (et félicitez-vous !), 
 
            Toutes les compétences déjà acquises, 
 
            Toutes les nouvelles compétences que vous allez acquérir (c’est génial !), 
 
            Ce que vous faites en ce moment : vous devez toujours avoir des actions en cours, 
 
            Comparez-vous à votre « vous » d’avant, 
 
            Votre plaisir de l’écriture, 
 
            La rencontre virtuelle ou physique avec vos fans et les personnes positives qui vous entourent, 
 
            L’épanouissement dans ce beau métier d’auteur. 
 
      
 
    Pourquoi il faut se comparer avec son « soi passé » et non avec quelqu’un d’autre. 
 
    ●      Le problème de se comparer aux autres : 
 
            Ils ne sont pas vous. 
 
            Ils n’ont pas les mêmes besoins. 
 
            Ils n’ont pas le même parcours. 
 
            Ils n’ont pas le même objectif que vous. 
 
            Ils n’ont pas les mêmes moyens. 
 
            Ils ont peut-être créé leur activité il y a dix ans déjà. 
 
      
 
    ●      Les bienfaits de se comparer à votre « vous » passé : 
 
            Vous avez pris le taureau par les cornes. 
 
            Vous êtes allé à votre rencontre en regardant à l’intérieur de vous-même. 
 
            Vous avez appris. 
 
            Vous avez réussi. 
 
            Vous pouvez vous féliciter du chemin parcouru. 
 
            Vous pouvez triompher de toutes les actions terminées ; même si vous n’en êtes qu’au stade de l’écriture ou même de détailler votre projet, soyez fier… Vous avancez. 
 
            Vous avez le droit de vous remercier d’avoir osé et d’être passé à l’action. 
 
      
 
    Évidemment, si vous avez des blocages profonds et qu’à chaque pas que vous voulez faire, vous avez une bonne raison de rester sur place, il faudra peut-être vous faire accompagner ou revoir vos besoins. Il y a fort à parier que l’un des plus importants n’est pas comblé. 
 
    Cependant, faites-vous confiance : vous avez le potentiel pour réussir et toutes les capacités pour écouter la bonne voix, celle qui veut améliorer votre vie, vos émotions et vos pensées. 
 
      
 
    Pour en apprendre plus : 
 
            Vidéo YouTube L’auto-sabotage de Et tout le monde s’en fout 
 
      
 
   


 
  

 18 – Bannissez 
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    Bannissez un certain nombre de mots de votre vocabulaire. Notamment tous ceux qui rendent la tâche plus épuisante. Les termes ou expressions négatifs tels que : 
 
    
    	 « C’est dur », 
 
    	 « C’est difficile », 
 
    	 « Je ne vais pas y arriver », 
 
    	 « Je suis nulle, bête… », 
 
    	 « Je ne vends pas assez », 
 
    	 … Faites la liste de tous les termes à bannir de votre vocabulaire ! 
 
   
 
      
 
    Je vais vous rappeler une excellente nouvelle : vous avez réussi beaucoup de choses dans votre vie. Vous êtes encore capable d’en apprendre de nouvelles, de développer de nouvelles capacités et de réussir. 
 
    Au prochain chapitre, vous allez faire la liste de vos succès. 
 
      
 
    Pourquoi éviter certains mots ? 
 
      
 
    Avoir des paroles négatives va conditionner des pensées négatives. Ces dernières vous imposent avant même de commencer bien trop d’efforts. Elles vous poussent vers l’épuisement et à terme, vers l’échec. Vous vous conditionnez à ce que ce soit dur, éreintant, voire le bagne ! Vous pouvez devenir votre meilleur ennemi et faire de votre vie un véritable enfer. 
 
    Si vous continuez de penser que vous n’allez pas y arriver, alors vous n’y arriverez pas. Votre cerveau vous proposera les mauvais choix, juste pour que vous ayez raison. C’est la loi de l’attraction. 
 
      
 
    Avoir un mental positif implique d’avoir des paroles positives. Ces dernières engendrent à leur tour des pensées optimistes et vous mettent sur la voie de la réussite. Là aussi, c’est la loi de l’attraction. 
 
      
 
    Alors, n’hésitez pas à faire la liste des mots ou expressions que vous devez absolument éviter afin d’apprendre tranquillement à les bannir de votre vocabulaire. C’est un simple changement d’habitude. 
 
      
 
    Comment procéder ? 
 
            Écoutez-vous penser. 
 
            Faites la liste des mots ou expressions que vous devez absolument éviter, car ils vous emmènent vers la frustration ou des pensées négatives. 
 
            Remplacez ces mots ou expressions par leur contraire, une solution, une satisfaction… C’est sans limites. 
 
            Retournez toutes les phrases négatives en positives. 
 
            Plutôt que de penser à un problème, pensez en termes de solution et planifiez, votre champ des possibles va s’ouvrir. 
 
            Pratiquez la gratitude, remerciez l’univers, un dieu… tous les jours pour ce qui a été positif dans votre journée. 
 
            Réfléchissez en termes de plaisir, bonheur : vous changez votre vie pour ça. 
 
      
 
    Pour conclure, remplacer des mots négatifs par un langage positif conditionnera à son tour : 
 
            des pensées positives, 
 
            puis des émotions positives, 
 
            et ainsi vous réaliserez plus facilement votre rêve 
 
            et votre réussite. 
 
      
 
    Personnellement, j’ai enlevé le mot « réécriture », car je trouvais ce terme trop fatigant et non réaliste. Je n’écris pas un roman plusieurs fois. Maintenant, je parle d’embellissement. Ce simple mot change tout. Je suis contente de m’y mettre pour vous livrer un ouvrage le plus abouti possible. 
 
      
 
    Donc, vous voyez ? 
 
    C’est SIMPLE ! Il suffit d’une petite réunion avec soi-même pour continuer de changer. 
 
      
 
    A vous de jouer : 
 
    
     
      
      	  A bannir 
  
      	  Remplacé par 
  
     
 
      
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	    
  
      	    
  
     
 
     
   
 
      
 
      
 
    Si vous souhaitez approfondir le sujet, la loi de l’attraction est une référence : 
 
            Le Secret de Rhonda Byrne 
 
   


 
  

 19 – Lâchez vos peurs 
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    N’hésitez pas à travailler sur vos peurs. Vous en libérer vous permettra de sortir de votre zone de confort et ainsi d’expérimenter de nouvelles expériences en toute confiance. 
 
      
 
    La bonne nouvelle est que si vous avez mis en pratique les chapitres précédents, vous avez déjà de nombreux leviers. 
 
      
 
    Comment les utiliser ? 
 
      
 
    1- Dans un premier temps, il est important de savoir ce que vous désirez atteindre et où vous en êtes, afin de vous remettre en marche. 
 
    Votre cerveau tire la sonnette d’alarme, car une de ces questions ne trouve peut-être plus la réponse satisfaisante et vous vous sentez perdu : 
 
    ○      Comment vous sentez-vous ? 
 
    ○      Que voulez-vous être ? 
 
    ○      Où allez-vous ? 
 
    ○      Où en êtes-vous dans votre projet ? 
 
    ○      De quoi avez-vous besoin pour vous remettre en marche ? 
 
    Je vous ai pris en exemple la peur au chapitre 8 - Les émotions ou les pensées ? La peur survient en cas d’incertitude. C’est un moyen de sauvegarde. 
 
      
 
    Donc, pour rappel : 
 
    Comment agir face à la peur ? 
 
    
    	 Accueillez-la. 
 
   
 
            Dites-lui même que vous allez trouver des solutions, vous n’allez pas faire n’importe quoi, vous n’allez pas agir de manière impulsive, vous allez réfléchir avant d’agir… 
 
            Rassurez la petite voix comme on rassure un enfant. 
 
            Remerciez-la ! Oui, elle vous a alerté pour vous éviter le danger. 
 
      
 
    
    	 Demandez-vous pourquoi cette peur se manifeste. 
 
   
 
            Probablement qu’un de vos besoins importants n’est pas suffisamment satisfait actuellement et que vos choix vont aggraver le problème. 
 
            Peut-être que c’est une peur future et la façon dont vous voyez les choses, ou au contraire le manque de visibilité, risque de ne plus satisfaire un de vos besoins. 
 
            Ou alors c’est une peur qui surgit du passé et vous avez peur que l’événement marquant se reproduise. 
 
            Faites le point avec vous-même… Il y a fort à parier qu’il vous manque des informations pour y voir plus clair et avancer à nouveau. 
 
      
 
    
    	 Observez votre projet, votre rêve, où vous en êtes… 
 
   
 
            Il y a fort à parier qu’il y a une zone d’ombre, une indécision, un trou dans la raquette qui subsiste. 
 
            Si votre cerveau ignore où vous allez EXACTEMENT, il préfère vous convaincre de rester dans votre zone de confort. C’est un moyen de défense et de protection. 
 
      
 
    Faire ce point avec vous-même va vous permettre de vous rassurer ! 
 
      
 
    2- Travailler sur ses croyances limitantes 
 
    Il convient d’ouvrir son champ des possibles. Nous sommes capables de tout dès que nous savons ce que nous voulons ardemment. Il sera plus difficile d’atteindre votre objectif si vous ne l’avez pas choisi vous-même. 
 
      
 
    Vos limites sont là pour vous garder dans votre zone de confort. Votre cerveau vous contiendra dans cette zone pour éviter les dangers. Elles représentent vos croyances limitantes sur vous-même, mais aussi votre vision du monde. 
 
    Par exemple : 
 
    ○      « Je ne sais pas créer un site internet, je n’aurai donc jamais de site auteur. » 
 
    ○      « On ne peut pas vivre de sa plume dans l’autoédition. » 
 
      
 
    Nous ne sommes contraints QUE par les limites de notre imagination : il est impossible d’atteindre un objectif si nous ne visualisons pas la réussite. 
 
      
 
    Renseignez-vous sur les sujets pour lesquels vous avez des convictions et qui vont à l’encontre de ce que vous désirez réaliser. Il y a de grandes chances que vous trouviez quelqu’un qui a réussi. Observez son parcours, voire contactez cette personne. Vous donnerez déjà l’information à votre cerveau que c’est possible ! Vous repoussez dans ce cas les limites de votre zone de confort et vous pouvez commencer à imaginer des actions pour agrandir cette nouvelle zone, dans laquelle vous allez vivre maintenant. 
 
    Observez votre liste d’actions pour devenir l’auteur que vous avez choisi d’être. Peut-être qu’il y a des choses que vous ne savez pas faire ? Mais vous avez appris beaucoup de choses toute votre vie. Vous pouvez en apprendre d’autres. 
 
    Faites le point sur ce que vous voulez faire vous-même, sous-traitez le reste, ou faites-vous aider. Oui, cela peut être long, mais tout est possible. 
 
      
 
    
     Personnellement, me mettre à écrire tous les jours a été le plus facile. Une fois les personnages de Sangs éternels créés, en deux mois, le premier tome était écrit. 
 
     En revanche, je me suis formée pour publier en autoédition, puis en tout un tas de choses pour créer mon site auteur, mes réseaux sociaux, agrandir ma communauté, travailler sur ma fiche de roman (résumé, catégories, visibilité…), les publicités Amazon, ma boutique de romans dédicacés (merci, Léa Trys, de m’avoir aidée), ma boutique de produits dérivés (merci, Blandine P. Martin, pour tes réponses), le personal branding (merci, Anna Briac, de m’avoir fait découvrir Xuân), l’e-mailing… Bref, j’ai sous-traité le moins possible, j’ai appris le plus possible, j’ai pris le temps dont j’avais besoin et j’ai osé poser des questions. 
 
   
 
      
 
    Entre les formations payantes et les tutoriels sur internet, les possibilités sont énormes, chacun avance à son rythme. 
 
    Vous former ouvrira votre champ des possibles pour atteindre votre objectif en toute sérénité ou presque. Vous repousserez vos limites en cochant des cases, en faisant des listes de vos actions. Vous en prendrez plus facilement conscience. 
 
      
 
    Faire ce point avec vous-même va vous rassurer : vous apprenez ! 
 
      
 
    3- Travailler sur les peurs que vous avez identifiées 
 
    Avancer dans la peur est extrêmement pénible. C’est d’ailleurs le meilleur moyen de s’arrêter. 
 
    Vos peurs sont là pour vous garder en sécurité et ne pas prendre de risque. Vous avez peut-être vécu un traumatisme ou vu ce que cela pouvait entraîner sur une personne de votre entourage, dans un film, un média... 
 
    Notre inconscient est notre gardien, il veut le meilleur pour nous, mais parfois, il s’y prend mal. 
 
    Certaines personnes ne peuvent pas prendre l’avion alors qu’elles ne l’ont jamais pris. Ces dernières le découvrent par hasard en mettant le pied dans un aéroport et là, c’est la catastrophe, elles font un malaise. Quand on travaille en hypnose, on se rend compte qu’elles ont subi indirectement un traumatisme. Par exemple, ces personnes ont vu les images d’un crash aérien quand elles étaient enfant et leur inconscient a enregistré avion = danger de mort. Notre inconscient étant notre meilleur gardien, il nous empêchera d’approcher d’un aéroport. En travaillant sur ce traumatisme, l’inconscient déprogrammera cette information et ces personnes pourront prendre l’avion. 
 
    Comprenez bien que si vous ne travaillez pas sur vos peurs, votre inconscient vous empêchera d’aller vers l’avant, d’expérimenter et de sortir de votre zone de confort. Il ne veut que le meilleur pour vous et aller à l’aventure peut être trop dangereux selon ce que vous avez déjà vécu. 
 
      
 
    Alors, que faire ? 
 
    Reprenez votre feuille de travail sur le tableau des motivations dans le chapitre 4 – Testez votre motivation. Vos peurs sont inscrites dessus concernant ce travail à faire pour vous installer dans l’écriture. 
 
    Observez-les de manière objective et écrivez pour chaque chose des solutions qui vont vous garantir une certaine sécurité. 
 
      
 
    Les peurs les plus courantes : 
 
    
    	 Souvent, vous y trouverez l’insécurité financière si vous n’êtes pas déjà à l’aise financièrement ou que vous ne pouvez pas lâcher votre travail actuel. 
 
   
 
            Conservez votre emploi, bien sûr, d’autant plus si vous avez à charge une famille. 
 
            Planifiez vos plages d’écriture et faites-vous simplement plaisir à écrire. 
 
            Vous pourrez reconsidérer votre situation financière quand vous gagnerez de l’argent avec vos premiers écrits. 
 
            Vous choisissez votre planning, prenez le temps nécessaire à votre épanouissement. 
 
      
 
    
    	 Vous ne trouvez pas de temps dans votre emploi du temps et vous avez peur de ne pas aller au bout. 
 
   
 
            C’est vous qui choisissez votre objectif et vos délais. 
 
            Si vous n’écrivez que quinze minutes par jour tous les jours, au bout d’un moment, votre manuscrit sera écrit. 
 
      
 
    
    	 Vous avez peur que la charge de travail soit trop conséquente dans l’édition indépendante. 
 
   
 
            Vous pouvez chercher une maison d’édition. 
 
            Ou apprendre tranquillement avant de vous publier. 
 
            Personnellement, j’ai préparé la sortie de mon roman pendant trois mois une fois qu’il a été terminé ; je vous fais part de mon retour d’expérience dans « Mon témoignage de publication ». 
 
      
 
    
    	 Vous avez peur de vous retrouver enfermé dans les exigences d’une maison d’édition. 
 
   
 
            Beaucoup d’auteurs indépendants sont maintenant connus et reconnus. Contactez-les avant de vous lancer dans l’édition indépendante. 
 
            Publiez-vous vous-même. 
 
      
 
    
    	 La somme de travail vous paraît tellement importante que vous craignez d’en mourir ? 
 
   
 
            Reprenez les actions que vous avez prévues pour atteindre votre objectif. 
 
            Mettez des dates qui vous mettent à l’aise. 
 
            Si, quand vous écrivez une date, une tension désagréable se manifeste en vous, c’est que ce n’est pas la bonne date. 
 
            Écoutez-vous, choisissez votre planning. Vous êtes votre œuvre, prenez le temps dont vous avez besoin, d’autant plus si vous ne pouvez pas rémunérer de prestataire. 
 
            C’est vous le patron de cette nouvelle entreprise. Accordez-vous du repos et des congés. 
 
      
 
    
    	 Vous avez peur d’avoir un tel succès que votre vie change totalement et que vous ne puissiez plus sortir de chez vous sans être guetté par les paparazzi ? 
 
   
 
            Prenez un nom de plume. 
 
            Ne divulguez pas votre photo, ni votre adresse. 
 
            Évitez les salons. 
 
      
 
    
    	 Vous avez peur de faire des choses inintéressantes si vous vous publiez vous-même. Vous souhaitez simplement écrire ! 
 
   
 
            Vous pouvez solliciter les maisons d’édition. 
 
            Ou vous laisser la chance de découvrir toutes les casquettes de ce beau métier d’auteur indépendant. Vous pourriez être surpris par cette sensation de liberté omniprésente de faire ce que l’on veut. 
 
            Vous pouvez déléguer. 
 
      
 
    
    	 Vous avez peur d’être jugé par de mauvais commentaires ? 
 
   
 
            Je vous rassure immédiatement : vous en aurez. Vous êtes libre de relire le chapitre 17 concernant ce sujet. 
 
            Tout comme, quand un consultant vient me voir parce qu’il a peur de mourir, je le rassure aussi : il mourra un jour ! Je n’ai pas de baguette magique et je ne peux pas donner l’immortalité. 
 
            Faites les choses le plus professionnellement possible. 
 
            Entourez-vous d’un comité de lecture (avec des alpha ou bêta-lecteurs), pour avoir un retour objectif sur ce que vous écrivez. 
 
            Faites corriger votre manuscrit par un professionnel. 
 
            Trouvez une couverture qui mettra votre manuscrit en valeur et le fera sortir du lot. 
 
            Acceptez de ne pas plaire à tout le monde. 
 
      
 
    
    	 Bref ! Vous pouvez trouver toutes sortes de peur. Reprenez le contrôle de votre mental. Rassurez cette petite voix en lui proposant des solutions et des dates qui vont l’apaiser. Cette petite voix va se taire, une fois réconfortée. 
 
   
 
      
 
    Faire ce point avec vous-même va vous rassurer : vous gérez ! 
 
      
 
    4- Croyez en votre réussite 
 
    Imaginez-vous réussir (je me visualise : j’ai réussi, je suis fier de moi, je suis heureux...). Posologie : tous les jours… C’est la routine du matin. Je sais, je me répète, mais c’est le moyen le plus sûr et le plus rapide pour changer d’état d’esprit et atteindre son objectif. 
 
      
 
    Un autre moyen est de faire la liste de cent réussites (une partie de 0 à 18 ans, puis tout le reste à l’âge adulte). 
 
            Les réussites jusqu’à 18 ans : marcher, un rôle dans une équipe de sport, théâtre… Vous avez représenté votre école, une communauté, les diplômes, le permis de conduire, une organisation dans laquelle vous étiez actif… et même une note qui vous a agréablement surpris dans une matière qui vous a demandé un travail acharné. 
 
            À l’âge adulte : vos métiers, vos activités, un document écrit, publié, un rôle dans votre entreprise, une association, organiser une réunion, un événement, acheter une voiture ou autre… 
 
            Prenez votre temps, affûtez votre crayon et écrivez tout ce qui vous a rendu autonome, tout ce que vous avez terminé... 
 
            Et surtout, poursuivez cette liste : notez le premier jet d’un roman, puis la prise en compte du retour des bêta-lecteurs, la couverture, la publication, les redevances que vous gagnez, les commentaires… 
 
            Vous pourrez relire cette liste quand vous aurez des doutes. 
 
    Vous trouverez un tas de bons conseils de ce type dans Le Succès selon Jack. 
 
      
 
    Faire ce point avec vous-même va vous rassurer : vous avez déjà réussi, vous allez recommencer ! 
 
      
 
    5- Prenez du recul et soyez objectif 
 
    Vous ne pouvez pas réaliser votre rêve immédiatement. En revanche, vous pouvez cumuler vraiment beaucoup de réussites qui vous amèneront à votre rêve. 
 
    Planifiez, gardez du temps pour vous. Être à fond tout le temps est contre-productif. Cela diminuera vos capacités, votre efficacité et votre créativité. 
 
    Collez votre nouvel emploi du temps sur le frigo ou ailleurs bien en vue afin de ne pas vous égarer. 
 
    Visualisez votre tableau de vision, cultivez votre rêve tous les jours, ainsi que les émotions positives associées. 
 
    Une chose est certaine : si vous croyez en votre réussite, votre inconscient va trouver toutes les solutions à mettre en œuvre pour réussir et mettre en branle toutes les actions nécessaires à votre épanouissement. 
 
    Ce mode de pensée permettra de vous libérer de vos peurs. 
 
      
 
    Faire ce point avec vous-même va vous rassurer : vous organisez votre réussite ! 
 
      
 
    Vous souhaitez aller plus loin et travailler plus en profondeur sur vous-même et vous avez du mal à le faire seul : contactez un thérapeute, un coach… Il saura vous accompagner. 
 
      
 
    Des lectures inspirantes : 
 
            Le Succès selon Jack, de Jack Canfield 
 
      
 
    Pour en apprendre plus : 
 
    
             YouTube, Et tout le monde s’en fout #37 – La peur 
 
             YouTube, Et tout le monde s’en fout #41 – Les limites 
 
             D’une manière générale, je conseille les vidéos Et tout le monde s’en fout. Elles sont un moyen ludique d’en apprendre beaucoup sur vous-même et la nature humaine. 
 
   
 
   


 
  

 20 – Rebondissez 
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    Vous vous êtes trompé ? 
 
      
 
    Excellente nouvelle : vous avez appris une nouvelle chose. Retenez bien la leçon afin de ne pas recommencer la même erreur. Pour autant, vous en ferez probablement une autre ! 
 
      
 
    Faire des erreurs est donc une bonne manière de progresser. 
 
      
 
    Personnellement, je considère qu’il y a toujours une solution à tout problème. 
 
    Analysez ce qui s’est passé, ce qui n’a pas fonctionné, les choix ou les non-choix qui ont entraîné ces conséquences. 
 
      
 
    Le gros avantage de l’édition indépendante est que vous pouvez changer à tout moment votre couverture, votre résumé et même votre roman, s’il y a une complication majeure. Vous pouvez même dépublier facilement. Alors, tout est réparable et possible. 
 
    Il faut juste accepter que vous n’êtes pas une machine et qu’en tant qu’humain, vous avez le droit de vous tromper. 
 
      
 
    
     Personnellement, j’ai raté le lancement du premier tome de Combats enflammés. La première couverture était très jolie et collait vraiment à l’histoire par bien des détails. Cependant, elle ne véhiculait absolument pas le genre. Du coup, Combats enflammés ne se vendait pas. Une fois le constat fait, je n’avais plus qu’à relever les manches, mettre de l’huile de coude, trouver rapidement une maquettiste pour me sortir de ce mauvais pas ! La maquettiste de Sangs éternels n’était pas disponible. Par la bande d’auteurs du Cercle du chat, j’ai trouvé Lydie de 2Li. Cette dernière a été fantastique et nous continuons à travailler ensemble. 
 
     Évidemment, c’est du travail supplémentaire qui n’était pas dans mon planning. J’ai revu ce dernier, fait glisser quelques tâches, et la trilogie de Combats enflammés se porte bien. 
 
     Depuis, j’ai appris plus précisément les codes pour faire une bonne couverture et je n’hésite pas à demander l’avis à d’autres auteurs. Leur retour est toujours très enrichissant. 
 
   
 
      
 
    Alors, probablement que vous vous tromperez à un moment ou un autre. Vous en sortirez plus fort ! 
 
   


 
  

 21 – Cultivez votre confiance 
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         Célébrez chaque victoire ! 
 
         L’emploi du temps élaboré. 
 
         Un chapitre écrit. 
 
         Un livre écrit. 
 
         La couverture créée (par vos soins ou un prestataire). 
 
         Votre site auteur créé. 
 
         Votre livre publié. 
 
         Chaque vente. 
 
         Chaque tâche, chaque activité prévue doit être cochée et célébrée dès qu’elle est terminée. 
 
         Prenez plaisir à prendre du temps pour vous ou votre travail. 
 
      
 
    Cochez sur votre fichier, votre cahier. Voire complétez la liste de vos victoires que vous avez commencée au chapitre 19 – Lâchez vos peurs. 
 
      
 
    Plus vous noterez vos victoires, plus vous aurez conscience de vos capacités et plus vous aurez confiance en vous. 
 
      
 
    Profitez-en pour vous féliciter, vous aimer. Ces sentiments-là aussi augmenteront chaque jour un peu plus votre confiance en vous. 
 
      
 
    La confiance vous amènera la sérénité, l’amour et vous propulsera vers votre réussite ! Alors, pourquoi attendre ? 
 
      
 
   


 
  

 22 – Le funambule 
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    Ou comment trouver l’équilibre entre vous, votre passion, votre entreprise et les autres. 
 
      
 
    Avoir le feu sacré, c’est bien ! 
 
    Vivre une passion, c’est bon ! 
 
    Cependant, je vous conseille de trouver un moment pour tout, afin de durer dans le temps. Si vous vous épuisez, vous n’atteindrez jamais votre objectif, ou alors une fois qu’il sera atteint, vous n’aurez plus envie de poursuivre votre aventure. Quand les efforts ont été trop intenses et que vous avez vécu tout ce parcours comme une torture, vous n’avez plus qu’une envie : arrêter. Ce serait dommage si vous aviez le feu sacré. Ne l’étouffez pas ! 
 
      
 
    Inscrivez-vous dans le temps et prenez du plaisir. 
 
      
 
    Il y a donc un temps pour tout. 
 
      
 
    Quand vous écrivez, prenez du plaisir. 
 
      
 
    Quand vous publiez, soyez fier de partager vos écrits et reconnaissant envers les lecteurs qui vous lisent. C’est l’aboutissement de votre œuvre. 
 
      
 
    Quand vous communiquez, soyez authentique. 
 
      
 
    À chaque instant, continuez de vivre. 
 
      
 
    Admirez le soleil qui se couche tous les soirs et se lève tous les matins. 
 
      
 
    Profitez des personnes que vous aimez, de l’air que vous respirez, des activités que vous faites et peut-être partagez. 
 
      
 
    Dès que vous ressentez un inconfort, une tension à l’intérieur, une difficulté, la petite voix qui se plaint… c’est alors le moment de vous demander ce qui ne va pas. Faites une réunion avec vous-même, votre ressenti, les solutions, les actions à mener. 
 
    Si vous êtes fatigué ou que vous faites trop de choses, les vents vont souffler sur votre corde et vous déstabiliser. Peut-être qu’il convient de vous accorder un moment de repos, une balade, ne rien faire ou autre chose ? Parfois, il faut revoir son emploi du temps parce qu’il ne convient plus. Et ce n’est pas grave. Donnez-vous la chance de réussir et l’opportunité d’évoluer. Vous le méritez bien. 
 
    Donc aménagez votre emploi du temps si nécessaire et au fur et à mesure que vous développez votre activité d’auteur. Conservez votre plage d’écriture et étalez le reste de vos actions à prévoir. 
 
    Lâchez… Respirez. 
 
      
 
    L’art de l’équilibre peut vite être rompu. Soyez bienveillant avec vous-même, soyez ouvert d’esprit, vous trouverez plus rapidement une solution qui vous ramènera vers l’équilibre. 
 
      
 
    De la même manière, selon votre situation, vous n’êtes pas qu’un métier, ni qu’un parent… Retrouvez votre place. Nous avons tous besoin de temps, d’aider, d’être aidé. 
 
      
 
    Cloisonnez. Si vous avez une famille, expliquez-lui que vous avez besoin d’un créneau à vous. Probablement que vous respectez leurs activités ou un moment où ils n’aiment pas être dérangés. Eh bien, c’est pareil pour vous. 
 
      
 
    Je m’adresse là davantage aux femmes et aux mères. Vous avez le droit d’avoir du temps, de déléguer certaines tâches, de vous épanouir dans une aventure livresque. Parlez-en à votre famille afin qu’elle vous aide à trouver le temps nécessaire à votre entreprise, rien que pour vous. Cela va finir par être enrichissant pour elle aussi. 
 
   


 
  

 23 – Le syndrome de la page blanche 
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    Vous ne savez plus quoi écrire ? 
 
    Dans les chapitres suivants, je vais vous donner quelques conseils qui vous permettront de démarrer un manuscrit. 
 
    Si vous préparez suffisamment vos histoires ou vos informations techniques, quel que soit votre genre, quand il sera l’heure d’écrire, vous saurez quoi faire. 
 
      
 
    Certains auteurs préparent un document de quarante pages, d’autres n’en ont qu’une. Il n’y a pas de règle. 
 
    Certains écrivent leur histoire dans l’ordre et d’autres dans le désordre, là où l’inspiration les pousse. 
 
    Les auteurs architectes aiment préparer, peaufiner leurs histoires, tandis que les auteurs jardiniers aiment laisser pousser la création. 
 
    Là aussi, c’est vous qui choisissez. 
 
      
 
    
     Après une dizaine de romans écrits, je constate que plus mon histoire est préparée, plus j’écris vite, puisque je sais où j’en suis exactement, et je sais précisément où je vais. La seule fois en trois ans où il m’a fallu quelques minutes pour que mon cerveau me propose une scène, j’ai constaté que je n’avais pas assez préparé ma trame et j’étais fatiguée. 
 
     Même si je me mets des garde-fous avec des horaires de travail, un temps pour chaque chose, parfois je dérape. 
 
     J’avoue que c’est la méditation qui me donne de la constance, m’apaise et me redonne de l’énergie. C’est pour cela que je médite et/ou fais du yoga à chaque fin de journée de travail. C’est mon moyen de couper mon cerveau. Je passe à autre chose. C’est mon moment. 
 
   
 
      
 
    Je vous encourage à trouver des activités que vous aimez, à faire au moment qui vous convient le mieux. Libérez votre esprit ! 
 
    C’est affaire de goût et en la matière, il y en a pour tous. 
 
      
 
    Attention, ne pas confondre le syndrome de la page blanche avec la flemme ! La flemme est due à un manque de motivation ou une peur dissimulée. Alors, posez-vous pour faire le point. 
 
    
    	 Que vous arrive-t-il ? 
 
    	 Un petit coup de mou ? 
 
    	 De la fatigue ? 
 
    	 Vous avez peut-être trop travaillé ? 
 
   
 
      
 
    Si c’est l’heure d’écrire, installez-vous comme d’habitude. Votre cerveau saura que c’est l’heure et vous proposera des idées, une scène, un lieu… Préparez-vous, c’est parti ! 
 
      
 
    Vous avez beau attendre devant votre ordinateur ou votre crayon à la main, rien ne vient ? 
 
    Relisez vos motivations, votre plan sur la comète, le planning que vous avez vous-même défini. Le timing est peut-être trop tendu. À quand remonte votre dernière journée de vacances ? Vous en avez peut-être besoin. Sortez vous aérer ou contemplez la nature. Votre cerveau va créer de nouvelles idées. Rien ne sert de gamberger. Vous perdez votre temps et de l’énergie inutilement. Coupez votre téléphone, trouvez un carré de verdure, un coin tranquille et confortable ou autre chose. 
 
      
 
    Plus vous écrirez, plus ce sera facile d’aligner les mots avec votre style. 
 
    Avoir planifié vos plages d’écriture est très satisfaisant. Quand c’est l’heure, vous vous y mettez, c’est tout ! Il n’y a pas à tergiverser. La constance vous donnera de la force pour muscler votre cerveau. 
 
      
 
    Donc si vous préparez suffisamment votre manuscrit, que vous vous détendez régulièrement et que vous aimez votre histoire, impossible d’avoir le syndrome de la page blanche, votre cerveau créera tout un tas d’idées, car il adore trouver des solutions pour sortir vos personnages de la situation catastrophique dans laquelle vous les avez mis vous-même. 
 
   


 
  

 24 – Conseils en écriture 
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    Je n’ai pas la prétention de savoir comment on écrit ou d’être capable de vous dire ce qui marche. 
 
    Pour moi, ça a été la méthode de la découverte. Je suis partie de rien. J’ai simplement osé et les résultats ont dépassé mes espérances : je n’avais pas rêvé si fort. Depuis, j’ai revu mon rêve et ma vision. 
 
    Je vous ai donc créé une playlist de vidéos que j’ai visionnées avant de me lancer ou en cours d’écriture et qui m’ont beaucoup appris. 
 
      
 
    Ma playlist Aide aux auteurs sur YouTube 
 
      
 
    Vous y trouverez : 
 
      
 
            Les conseils d’écriture d’Annabelle Boyer 
 
            1 – Sujet, objectif et clientèle de votre futur livre 
 
            2 – Recherche et cohérence 
 
            3 – Intrigue 
 
            4 – Personnages 
 
            5 – Différence entre une structure et une carte mentale 
 
            6 – Visibilité et succès 
 
            7 – Types de publication et redevances 
 
            8 – Dialogues des personnages 
 
            9 – Manque d’inspiration ? Que faire ? 
 
            10 – Que faire quand il y a trop de personnages ? 
 
            11 – Votre manuscrit a été refusé ? Que faire ? 
 
            12 – Quelqu’un s’identifie à votre personnage ou votre anecdote ? 
 
            13 – Ajouter des obstacles et des épreuves 
 
            14 – Plan et créativité ! 
 
            15 – Comment écrire un récit de vie ? 
 
            16 – Peut-on ajouter des images et des photos ? 
 
            17 – Comment s’inspirer ? 
 
            18 – Manuscrit refusé ? Erreurs à éviter… 
 
            19 – Comment écrire et publier un best-seller ? 
 
      
 
            Comment écrire un roman, de Bernard Werber 
 
      
 
            L’écritothérapie, de Bernard Werber 
 
      
 
            Se libérer du regard des autres en 5 minutes, de David Laroche 
 
      
 
            Devenir pleinement soi-même, de Laurent Gounelle 
 
      
 
    J’espère que vous trouverez ces ressources inspirantes. Vous n’êtes limité que par votre imagination ! 
 
      
 
    Je n’ai testé aucune formation dans le domaine de l’écriture. 
 
   


 
  

 25 – Créez des personnages 
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    Vous écrivez un roman et vous avez besoin de personnages ? 
 
      
 
    Qu’est-ce qui est plus beau que de donner la vie ? 
 
    Car c’est ce qui se passe : nous créons une vie à chaque personnage. 
 
    Nous passons du temps à choisir chaque caractéristique physique ou psychologique, ses faiblesses, ses points forts, ses petites habitudes, ses désirs, son enfance... 
 
      
 
    1- Choisir les caractéristiques des personnages qui vont créer l’histoire. 
 
    ●    Vous allez le découvrir. Ce personnage va s’animer sous vos yeux et prendre vie. Il va être prêt à vivre les aventures que vous lui choisissez et s’ébattre avec ses émotions, ses pensées, ses choix pour faire face à la situation comme il peut. 
 
      
 
    ●    Votre héros, ou vos héros doivent avoir des désirs, des besoins, des valeurs morales. Ils doivent se débattre et trébucher jusqu’à la fin. 
 
      
 
    
     Avec Sangs éternels, j’ai créé trois personnages principaux et des personnages secondaires qui apparaissent et disparaissent au fil des tomes. C’est même la première chose que j’ai faite avant d’écrire la première ligne de ma saga. Le conseil d’écriture numéro 4 d’Annabelle Boyer explique très bien les enjeux sur le nombre de personnages pour ne pas perdre ses lecteurs. 
 
     Je leur ai défini des caractéristiques physiques, psychologiques, une enfance, une famille, des expériences… Tout ce qui construit un être et fait qu’il ressent des émotions en fonction de ce qui lui arrive. 
 
     Mes personnages ont un passé, un présent et plus ou moins d’ambitions, de désirs… De même, je leur ai choisi une apparence après avoir surfé sur internet en imprimant une ou plusieurs photos. 
 
     J’ai pris le même soin particulier à définir les « méchants ». Ils ont un rôle important à jouer. Il faut les soigner. Ils doivent être des adversaires à la hauteur de votre héros. 
 
     Afin d’assurer la cohérence tout au long de l’histoire et au fil des tomes, j’ai noté aussi tous les personnages qui apparaissaient à un moment ou un autre. 
 
     Personnellement, j’utilise un fichier de type tableur. Un personnage par onglet et un qui récapitule les apparitions ponctuelles des personnages moins importants ou éphémères. Et puis, comme mes personnages, mon fichier vit. Je trouve le fichier tableur très pratique pour faire une recherche sur un élément particulier lié à l’intrigue. 
 
     J’ai le même procédé de création pour toutes mes sagas. Je crée les personnages dans le contexte de mon histoire. Le tout prend forme et s’affine au fur et à mesure. 
 
   
 
      
 
    2- Des gentils, des méchants... Et pourquoi pas un peu des deux ? 
 
    ●    Les « gentils » de l’histoire ont le droit de faire des actions que l’on peut juger « mauvaises » et qui vont blesser d’autres personnages, sciemment ou non. Oui, nous ne sommes pas parfaits, alors pourquoi nos personnages le seraient-ils ? Et puis, un personnage parfait serait vite ennuyeux, en nous rappelant à nous autres, humains, que nous ne le sommes pas. 
 
      
 
    ●    Les « méchants » aussi ont des principes, des valeurs, des croyances. Ils sont en accord avec eux-mêmes. Pour eux, leurs actes ne sont là que pour assouvir leurs besoins. Ils agissent selon leurs valeurs (par exemple, tuer un innocent va leur permettre d’accomplir une action plus grande... Tant pis pour l’innocent). 
 
      
 
    ●    Les méchants doivent être les adversaires du héros. S’ils ne sont pas en concurrence, cela va être difficile d’avoir une ou plusieurs intrigues dans lesquelles tout est lié. 
 
      
 
    ●    Un adversaire peut devenir un allié et un allié un adversaire. Tout est possible, c’est comme dans la vie. 
 
      
 
    ●    L’hypnothérapie m’a appris une chose très intéressante. Quoi que les humains fassent, soit ils sont persuadés d’avoir agi de la meilleure façon possible avec les connaissances qu’ils voulaient bien prendre en compte, soit ils n’avaient pas la capacité de faire mieux à ce moment-là. Alors, ça n’excuse rien, mais cela explique beaucoup de choses sur la nature humaine. 
 
      
 
    3- Choisir les émotions. 
 
    ●    Plus vous définissez d’éléments et plus les personnages deviennent réels. Ils ont une vraie personnalité, ressentent des émotions et agissent en conséquence. Et c’est ce que font les humains. Vos lecteurs se retrouveront dans certains de vos personnages. 
 
      
 
    ●    Les événements (ou circonstances) que rencontrent vos personnages vont générer des émotions. 
 
            Les émotions vont générer des pensées. 
 
            Les pensées vont générer des comportements. 
 
            Et les comportements auront des conséquences pour eux et pour autrui. 
 
            Alors, tout devient possible pour faire avancer l’histoire. 
 
      
 
    ●    Vous pouvez vous munir d’une liste des émotions ou d’un schéma (Wikipédia ou autre... Les informations ne manquent pas sur internet). 
 
      
 
    ●    Pas besoin de vivre de grandes aventures pour vivre de grandes émotions. L’essentiel est de dépeindre comment vos personnages vivent les événements et les conséquences que cela entraîne. 
 
      
 
    ●    Parfois, nous ne sommes pas d’accord avec nos personnages ; pourquoi ? Ils ont leurs propres valeurs, tout comme nous. Ces valeurs sont parfois à l’opposé des nôtres. Nous sommes alors dans l’incompréhension. 
 
    Exemples concrets d’incompréhension : certaines lectrices (très peu nombreuses) m’ont reproché par exemple qu’Ismérie ne veuille pas s’entraîner au combat, ce qui m’a valu des commentaires négatifs. Et alors ? Elle a le droit de ne pas vouloir apprendre des techniques de combat. Et ce fameux « Okkaayy » ? Ismérie a le droit d’avoir une petite manie. Écoutez-vous, observez... Vous avez probablement une petite phrase qui revient souvent. 
 
      
 
    4- Dans tous les cas, vos personnages doivent rester cohérents avec ce qu’ils sont au fond d’eux-mêmes. 
 
    ●    Le but de l’histoire est de faire évoluer son personnage. Il va subir une transformation grâce/à cause des événements qu’il va vivre. Cependant, il faut respecter une certaine cohérence si vous ne souhaitez pas que l’on vous accuse de grand n’importe quoi. Pour ma part, je reste persuadée que si les raisons d’agir sont bien amenées, tout devient possible. Vous m’embarquez. 
 
      
 
    ●    On aime voir les personnages se débattre. Sont-ils obligés d’évoluer dans le bon sens ? Non, un des personnages, même le personnage principal peut tomber dans une spirale infernale avant de rebondir ou finalement rester au fond du trou. Pourquoi pas ? En histoire, comme dans la vie, tout est permis. 
 
      
 
    ●    On aime voir les personnages se débattre et souffrir ! Oui, c’est humain. Si votre personnage principal ne fait que métro, boulot, TV, dodo... vous ne tiendrez pas trois cents pages et vos lecteurs non plus. 
 
      
 
    5- Que cherchent à faire les personnages ? 
 
    ●    Comme les humains, ils sont dans une forme de quête du bonheur plus ou moins consciente en atteignant un objectif. La plupart du temps, notre ego nous pousse à garantir nos besoins d’amour (de soi, des autres...), de reconnaissance et le rejet de la souffrance... Ces besoins émotionnels fondamentaux nous font agir, réagir et vont entraîner des émotions, des pensées, des comportements, des conséquences. Tout cela est la plupart du temps inconscient, à moins d’être devenu maître Yoda. Car oui ! Lui, on ne la lui fait pas ! 
 
      
 
    ●    À partir de là, nous pouvons torturer nos personnages à souhait et comme bon nous semble. 
 
      
 
    ●    Attention à leur prévoir une transformation finale. Bonne ou mauvaise, peu importe, c’est selon votre genre. Sans transformation, vos lecteurs auront un sentiment de frustration en refermant votre roman. 
 
      
 
    6- Combien de personnages ? 
 
    ●    En général, on raconte l’histoire d’un héros, voire deux. 
 
      
 
    ●    Viennent ensuite les personnages secondaires, les alliés et les adversaires. Attention à les limiter en nombre afin que tous les lecteurs suivent. 
 
      
 
    ●    Ce qui est conseillé le plus souvent est un à deux personnages principaux, trois à cinq personnages secondaires, ne pas dépasser dix personnages en totalité. Au-delà, c’est compliqué à gérer pour que les lecteurs se les rappellent tous. 
 
      
 
    ●    Certains font leur apparition uniquement au moment où ils ont leur rôle à jouer dans l’histoire, puis ils disparaissent d’une manière ou d’une autre. 
 
      
 
    7- ACTION ! 
 
    ●    Voilà déjà suffisamment d’information pour donner la vie. 
 
      
 
    Créez vos personnages avant d’écrire votre histoire ! 
 
      
 
    Si vous souhaitez approfondir ce sujet : 
 
            L’Anatomie du scénario (livre), de John Truby 
 
   


 
  

 26 – La trame du roman 
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    Vous écrivez un roman ? 
 
    Il vous faut une histoire bien ficelée. 
 
    Alors, comment faire ? 
 
      
 
    Vous avez des pistes dans les chapitres précédents (mes conseils en écriture, les personnages, boostez votre créativité…). 
 
    Il n’y a pas de recette magique. Cependant, vous trouverez facilement des conseils d’auteurs sur la toile numérique. N’hésitez pas à fouiner et lire. 
 
    Vous allez élaborer votre recette au fil de vos écrits et la peaufiner dans le temps en fonction de votre évolution. 
 
      
 
    Ensuite, je peux vous parler de mon retour d’expérience. À l’heure où j’écris ce guide, je viens de finir d’écrire le deuxième tome de ma troisième saga (dix-sept romans). 
 
      
 
    Comment pouvez-vous procéder ? 
 
      
 
    1- Vos personnages sont créés ou en cours de finalisation. 
 
    ●    Si ce n’est pas le cas, vous pouvez voir mes conseils au chapitre 25 – Créez des personnages. 
 
      
 
    ●    Nous créons des personnages en fonction de l’histoire que nous voulons leur faire vivre, des valeurs que nous, auteurs, nous voulons défendre, consciemment ou inconsciemment. 
 
      
 
    ●    Plus vos personnages seront définis, plus ils prendront une part active à l’aventure. Au final, ce sont eux qui créent l’histoire de par leurs réactions et leurs choix. Vous n’avez plus qu’à vous laisser porter par votre imagination. 
 
      
 
    2- Faut-il faire une trame ? 
 
    ●    Il est important de comprendre que nous sommes tous différents. Certains ont besoin de réaliser un scénario de quarante pages avant de se lancer dans l’écriture. D’autres se sentent piégés dans une trame trop définie. 
 
      
 
    ●    Pour Sangs éternels, j’avais le début, la fin de chaque tome, ainsi que quelques scènes bien présentes dans mon imaginaire… Est-ce une trame ? 
 
      
 
    ●    Avant d’écrire chaque tome, je me suis posée deux à trois jours pour savoir quelles aventures je souhaitais faire vivre à Ismérie et son entourage. C’est l’heure des post-it, j’accumule les scènes et puis ça mijote... Quand je me lance dans l’écriture, j’ai une compilation d’une dizaine de scènes ou de lieux qui peuvent bouger à tout moment. Quand je commence à écrire mon roman, je me plonge dans mes héros, je m’immerge dans leurs aventures, je vibre avec eux. 
 
      
 
    ●    Depuis, je compile mes idées de futures sagas dans OneNote. Du coup, certaines sagas sont déjà bien alimentées en termes de personnages et/ou de scènes, d’histoire... 
 
      
 
    ●    Quoi qu’il en soit, autant mes personnages sont super bien définis, autant l’histoire ne l’est pas toujours tant que ça : c’est très variable d’un tome à l’autre. Je constate tout de même avec le temps et les romans écrits que je tends vers un mode architecte. J’accumule de plus en plus de post-it en guise de trame que je déplace sur mon tableau au fur et à mesure de mon brainstorming avant de commencer l’écriture. Finalement, je trouve cela plus confortable. 
 
      
 
    ●    Au-delà de l’histoire, c’est une ambiance, des émotions que je veux faire passer... Parfois un message. 
 
      
 
    3- Le déclencheur... Ce qui fait que l’histoire démarre. 
 
    ●    Vous avez vos personnages et ils doivent vivre des aventures pour évoluer. 
 
      
 
    ●    Le déclencheur peut être une visite, un coup de téléphone, un courrier, un accident, une agression, un tirage à la loterie, une rencontre heureuse/malheureuse/fortuite, un déclic, un nouveau choix de vie, un héritage, mariage, la retraite, un licenciement, confinement, bref... Tout est possible. 
 
      
 
    4- Le storytelling (voyage du héros) ? Pourquoi pas. 
 
    ●    C’est confortable ou au contraire cela enferme dans un schéma. Tout dépend de qui nous sommes et quels sont nos besoins. 
 
      
 
    ●    Vous trouverez beaucoup d’informations sur le storytelling et c’est à mon avis important de s’y intéresser, car nous en ferons, plus ou moins inconsciemment. Le voyage du héros peut donner des idées sur l’escalade des aventures. Il va bien falloir le torturer un moment, ce personnage. 
 
      
 
    ●    Les douze étapes du voyage du héros ont une fiche Wikipédia. Vous trouverez des ouvrages, des vidéos YouTube sur le sujet. 
 
      
 
    ●    Extrait Wikipédia : 
 
    (ces douze étapes sont reprises de l’article en anglais : A Practical Guide to The Hero With a Thousand Faces). 
 
            Le héros dans son monde ordinaire : il s’agit d’une introduction qui fera mieux ressortir le caractère extraordinaire des aventures qui suivront. 
 
            L’appel de l’aventure, qui se présente comme un problème ou un défi à relever. 
 
            Le héros est d’abord réticent, il a peur de l’inconnu. 
 
            Le héros est encouragé par un mentor, vieil homme sage ou autre. Quelquefois le mentor donnera aussi une arme magique, mais il n’accompagnera pas le héros qui doit affronter seul les épreuves. 
 
            Le héros passe le « seuil » de l’aventure, il entre dans un monde extraordinaire, il ne peut plus faire demi-tour. 
 
            Le héros subit des épreuves, rencontre des alliés et des ennemis. 
 
            Le héros atteint l’endroit le plus dangereux, souvent en profondeur, où l’objet de sa quête est caché. 
 
            Le héros subit l’épreuve suprême, il affronte la mort. 
 
            Le héros s’empare de l’objet de sa quête : l’élixir. 
 
            Le chemin du retour, où parfois il s’agit encore d’échapper à la vengeance de ceux à qui l’objet a été volé. 
 
            Le héros revient du monde extraordinaire où il s’était aventuré, transformé par l’expérience. 
 
            Le retour dans le monde ordinaire et l’utilisation de l’objet de la quête pour améliorer le monde (donnant ainsi un sens à l’aventure). 
 
      
 
      
 
    5- Les 36 situations dramatiques. 
 
    ●    Selon les travaux de Georges Polti, toutes les histoires peuvent se résumer à 36 situations dramatiques. Plusieurs ouvrages existent sur ce sujet. 
 
      
 
    ●    Voici la liste des 36 situations dramatiques (extrait Wikipédia). 
 
    C’est un résumé, la liste originale contient plus de détails sur les personnages impliqués et leurs intentions. 
 
    
    	  Implorer : un personnage en péril implore qu’on le tire de l’embarras. 
 
    	  Sauver : un personnage se propose pour en sauver un ou plusieurs autres. 
 
    	  Venger un crime : un personnage venge le meurtre d’un autre personnage. 
 
    	  Venger un proche : une vengeance au sein d’une même famille. 
 
    	  Être traqué : un personnage doit s’enfuir pour sauver sa vie. 
 
    	  Détruire : un désastre survient, ou va survenir, à la suite des actions d’un personnage. 
 
    	  Posséder : un désir de possession (un bien, un être, etc.) contrevenu. 
 
    	  Se révolter : un personnage insoumis se révolte contre une autorité supérieure. 
 
    	  Être audacieux : un personnage tente d’obtenir l’inatteignable. 
 
    	 Ravir ou kidnapper : un personnage kidnappe un autre personnage contre sa volonté. 
 
    	 Résoudre une énigme : un personnage essaie de résoudre une énigme difficile. 
 
    	 Obtenir ou conquérir : un personnage principal essaie de s’emparer d’un bien précieux. 
 
    	 Haïr : un personnage voue une haine profonde à un autre personnage. 
 
    	 Rivaliser : un personnage veut atteindre la situation enviable d’un proche. 
 
    	 Adultère meurtrier : pour posséder son amante, un personnage tue son mari. 
 
    	 Folie : sous l’emprise de la folie, un personnage commet des crimes. 
 
    	 Imprudence fatale : un personnage commet une grave erreur. 
 
    	 Inceste : une relation impossible entre proches. 
 
    	 Tuer un des siens inconnus : un personnage tue un proche sans le savoir. 
 
    	 Se sacrifier à l’idéal : un personnage donne sa vie pour un idéal. 
 
    	 Se sacrifier aux proches : un personnage se sacrifie pour sauver un proche. 
 
    	 Tout sacrifier à la passion : une passion se révèle fatale. 
 
    	 Devoir sacrifier les siens : pour un idéal supérieur, un personnage sacrifie un être proche. 
 
    	 Rivaliser à armes inégales : un personnage décide d’en affronter un autre plus fort que lui. 
 
    	 Adultère : un personnage trompe un autre personnage. 
 
    	 Crimes d’amour : un personnage amoureux s’égare et commet un crime. 
 
    	 Le déshonneur d’un être aimé : l’être aimé se livre à des activités répréhensibles. 
 
    	 Amours empêchées : un amour est entravé par la famille ou la société. 
 
    	 Aimer l’ennemi : un personnage en aime un autre même s’il est son ennemi. 
 
    	 L’ambition : un personnage est prêt à tout pour concrétiser son ambition. 
 
    	 Lutter contre Dieu : un personnage est prêt à affronter Dieu pour assouvir son ambition. 
 
    	 Jalousie : mépris et jalousie amènent un personnage à poser des actes regrettables. 
 
    	 Erreur judiciaire : un personnage est injustement accusé et condamné. 
 
    	 Remords : rongé par la culpabilité, un personnage a des remords. 
 
    	 Retrouvailles : après une longue absence, des personnages se retrouvent ou se reconnaissent. 
 
    	 L’épreuve du deuil : un personnage doit faire le deuil d’un personnage aimé. 
 
   
 
      
 
    ●    L’histoire peut reposer sur une situation ou un mélange de ces situations. 
 
      
 
    ●    Vous pouvez en utiliser autant que vous le souhaitez pour gérer notamment les relances ou les rebondissements. 
 
      
 
    ●    Elles peuvent donc être une source d’inspiration. 
 
      
 
    6- Le tarot. 
 
    ●    Vous pouvez tirer les cartes du tarot pour définir vos personnages, mais aussi votre histoire, vos intrigues. 
 
      
 
    ●    Vous ne savez plus où aller en cours d’écriture, tirez les cartes. 
 
      
 
    ●    Bernard Werber, dans The Artist Academy (masterclass payante), fait une très belle présentation de ces possibilités. 
 
      
 
    7- Pourquoi ne pas se laisser porter ? 
 
    ●    Ce qui est important, ce ne sont pas les événements ou déclencheurs, mais ce que cela va engendrer auprès des personnages en termes d’émotions, de réactions et quelles conséquences vont en découler. 
 
      
 
    ●    Le lecteur veut découvrir comment vos personnages vont vivre ces difficultés. Inconsciemment, tout lecteur a quelque chose à apprendre. 
 
      
 
    ●    Les personnages font des choix en fonction de leurs croyances, de leur volonté, de ce qu’ils sont/ne sont pas, de leurs peurs ou de toute autre émotion... Et même s’ils ne choisissent rien, cela entraînera des conséquences aussi. Ne rien choisir, c’est déjà faire un choix. 
 
      
 
    ●    Il n’y a donc plus qu’à torturer vos personnages avec ce qu’ils vivent. 
 
      
 
    ●    Parfois, les personnages ont tellement pris possession de votre histoire que finalement la trame est bousculée et la fin change ! 
 
      
 
    8- Les lieux. 
 
    ●    Il me semble important que l’auteur sache précisément où se passe l’histoire afin que l’ensemble soit cohérent. 
 
      
 
    ●    Lieu réel, imaginaire, mélange des deux... Tout est possible. Définir quelles en sont les règles géographiques, culturelles, politiques, religieuses, sanitaires... au moins de manière précise pour l’auteur. Après, chacun choisit de présenter ce qui est utile à l’histoire, en fonction de l’importance et de son style. 
 
      
 
    ●    Si on raconte une histoire 
 
    ○      dans l’espace : l’équipement doit être prévu en conséquence ; 
 
    ○      sur une autre planète : prévoir la température, l’atmosphère, la nature, les créatures... 
 
    ○      dans un bureau en huis clos : définir l’ambiance, la décoration, la lumière, le mobilier, les odeurs, l’emplacement... 
 
      
 
    ●    Nous n’avons pas forcément besoin de tout décrire entièrement. Quelques détails importants peuvent être suffisants. En revanche, dans la tête de l’auteur, le lieu d’action doit être très clair et précis afin de ne pas générer d’incohérences. Plus les lecteurs pourront se représenter la scène et plus ils s’immergeront. Ne pas les noyer dans des détails inutiles. 
 
      
 
    ●    Ne pas hésiter à raconter ce que les personnages voient, entendent, sentent, ressentent. Là aussi, plus vous serez précis, plus vous embarquerez vos lecteurs. 
 
      
 
    9- Quelle catégorie d’histoire raconter ? 
 
    ●    Celle qui vous plaît le plus, dans laquelle vous allez vous épanouir. 
 
      
 
    ●    Plus vous aimerez écrire votre histoire, plus cela transparaîtra pour vos lecteurs. Et c’est ce qu’ils recherchent : un moment d’évasion. 
 
      
 
    ●    Que ce soit de la romance, du thriller, de la fantasy, du feel good, de la poésie, du développement personnel... Faites-vous plaisir. Si vous adorez raconter votre histoire, alors elle deviendra passionnante. 
 
      
 
    ●    Vous pouvez même mélanger les genres à volonté. 
 
      
 
    ●    Sangs éternels est une histoire bit-lit dans notre environnement avec nos problèmes écologiques. Vous savez ? Je ne pensais pas que ma saga aurait autant de succès ! Merci. 
 
      
 
    10- Et à partir de tout ça, faites votre propre méthode... 
 
    ●    Celle qui est faite pour vous et vous convient le mieux. Et au fil du temps, vous pourrez la faire évoluer. Rien n’est figé, tout évolue. 
 
      
 
      
 
    Si vous souhaitez approfondir ce sujet : 
 
    
             L’Anatomie du scénario (livre), de John Truby 
 
             Le Guide du scénariste, de Christophe Vogler 
 
             Wikipédia est une montagne d’informations 
 
             The Artist Academy avec Bernard Werber 
 
             Il existe beaucoup d’écrits sur le sujet. Je ne cite que ce que j’ai expérimenté. 
 
   
 
   


 
  

 27 – Comptabilité 
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    Au bout d’un moment, il faudra s’en préoccuper. Ne serait-ce que pour les dépenses que vous avez à faire : 
 
            Correction de votre manuscrit. 
 
            Couverture professionnelle. 
 
            Éventuelles formations : bien sûr, vous pouvez trouver des formations gratuites si vos finances sont au plus bas. 
 
      
 
    Cependant, je ne vais pas détailler cette section, car je m’éloigne du développement personnel. 
 
      
 
    La PRIORITÉ est d’écrire, de vous installer dans votre nouvelle vie et de publier. 
 
      
 
    Quand vous gagnerez de l’argent de vos écrits, vous pourrez vous intéresser au statut juridique des entreprises de votre pays. 
 
    En France, la microentreprise est parfaite pour démarrer. Vous ne payez des charges que sur les redevances que vous gagnez. Par la suite, avec plusieurs livres dans votre catalogue, vous devrez vous poser certaines questions fiscales pour savoir si vous poursuivez dans cette voie. 
 
    Un comptable peut vous aider à faire le point pour choisir le meilleur statut en fonction de ce que vous gagnez et des dépenses que vous avez faites. 
 
      
 
    Sachez que l’on peut vivre de sa plume ! Oui, d’autant plus si vous êtes auteur indépendant ! 
 
    Évidemment, il conviendra de vous former aux meilleures pratiques pour réussir. N’hésitez pas à suivre des auteurs qui ont du succès. Ils sont de plus en plus nombreux à proposer des formations techniques. 
 
      
 
    Au fur et à mesure que vous publierez, vous gagnerez de plus en plus de redevances, vous pourrez aménager votre emploi du temps pour vous consacrer à ce qui vous plaît et pourquoi pas, lâcher votre ancien travail si tel est votre désir. 
 
   


 
  

 28 – Mon témoignage de publication 
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    Je vous fais part de mon retour d’expérience concernant la publication. J’ai eu la chance de connaître un certain succès dès mon premier roman. 
 
      
 
    D’ailleurs, je vous conseille de préparer la sortie de votre roman ! 
 
      
 
    Comment le tome 1 de Sangs éternels a-t-il atterri dans le top 10 du classement des ventes Amazon dès sa parution ? 
 
      
 
    Je n’ai pas publié mon roman dès qu’il a été terminé ! Non, je n’aurais probablement pas eu le même résultat dans les mêmes délais. 
 
    Pourquoi ? Je suis convaincue que l’on peut écrire la plus belle histoire de tous les temps, si personne ne le sait, alors cette histoire passera totalement inaperçue. Elle sera totalement perdue au milieu de cette masse virtuelle. 
 
    Tellement d’histoires sont publiées ! 
 
      
 
    Alors, comment faire quand on publie en indépendant pour la première fois ? Que l’on n’est pas connu et que l’on n’a aucune communauté ? 
 
      
 
    Les idées que je vais vous donner sont mon retour d’expérience, elles ont fonctionné pour moi dès mon premier roman. Cependant, il convient d’être conscient que ce sont les lecteurs qui feront le succès de vos romans et personne d’autre. 
 
      
 
    Je vais vous parler uniquement de ce que j’ai expérimenté. Pourquoi ? Je ne connais pas le reste. 
 
      
 
    1- Vous écrivez seul dans votre coin ? 
 
    ●    C’est ce que j’ai fait. Je ne suis pas passée par une plateforme d’écriture comme Wattpad, je n’avais pas d’Instagram, de page Facebook auteur, je ne connaissais pas d’auteur pour me guider dans la façon d’écrire. 
 
      
 
    ●    Je ne connaissais pas le milieu de l’édition et des chroniqueuses. 
 
      
 
    ●    Je n’avais aucune communauté littéraire. 
 
      
 
    ●    J’ai fait la formation des BookLeaders en parallèle de l’écriture pour apprendre à publier en autoédition. 
 
      
 
    ●    Vous trouverez bon nombre de conseils et tutos sur les sites auteurs, donc même si vous êtes seul, observez ce qu’ils font, cela peut donner des idées. 
 
      
 
    Vous êtes seul et inexpérimenté ? Pas grave ! Lancez-vous quand même, écrivez... Tout commence par là. 
 
      
 
    2- Les bêta-lecteurs. 
 
    ●    Pour ma part, c’était très important d’avoir un retour objectif sur mon histoire. J’ai cherché dans mon entourage si j’avais des lecteurs de bit-lit. J’en avais très peu. Je n’ai pris que des personnes étant dans ma cible. Je considérais que les fans de thrillers, par exemple, ne pouvaient pas me faire un retour pertinent s’ils n’aimaient pas les vampires. 
 
      
 
    ●    J’ai laissé de petites cartes dans des lieux de passage avec mon adresse mail pour que des bêta-lecteurs viennent à moi. Ça a marché ! Le bouche-à-oreille a fait son œuvre. 
 
      
 
    ●    J’ai donc écrit mon premier jet. Je l’ai relu et je leur ai envoyé une version bourrée de fautes. Sur les huit bêta-lecteurs à l’époque, j’ai eu vraiment de très bons retours. Une seule personne n’a pas aimé. Sept sur huit m’ont confortée dans l’idée qu’il fallait que je publie, que je trouverais ma communauté de lecteurs. 
 
      
 
    3- Les chroniqueuses (désolée, Messieurs, je ne connais pas de chroniqueurs). 
 
    ●    Deux mois avant la publication, j’ai cherché des chroniqueuses désireuses de lire de nouveaux auteurs et/ou de la bit-lit. Ça n’a pas été facile, car la bit-lit comprenait déjà de nombreuses sagas et l’on pourrait penser que tout a été écrit. De plus, les chroniqueuses ont des PAL (pile à lire) bien fournies et suivent pour la plupart des auteurs connus et reconnus, des maisons d’édition. Mais il faut s’accrocher ! 
 
      
 
    ●    J’ai passé un mois à fouiller le web pour trouver les blogs de bit-lit et les comptes Facebook. Je ne connaissais pas encore Instagram. Puis j’ai attendu leur réponse. D’ailleurs, je les remercie de m’avoir quasiment toutes répondu. 
 
      
 
    ●    J’ai dû proposer le tome 1 de Sangs éternels à plus de cinquante chroniqueuses. Huit ont accepté de me lire avant la sortie et m’ont fait de super retours. Ce fut extrêmement encourageant. D’ailleurs, elles étaient prêtes à sortir leur chronique en même temps que la publication du tome 1. Elles ont été extrêmement bienveillantes pour un premier roman et m’ont donné de la visibilité sur leurs réseaux sociaux. Vraiment, je les remercie encore ! Sans elles, je n’aurais pas eu autant de visibilité. 
 
      
 
    5- Les lecteurs VIP. 
 
    ●    Ceux qui vous lisent en avant-première au moment où votre roman est corrigé, prêt mais non publié. Sur mes cartes, laissées un peu partout, j’avais précisé que je recherchais des bêta-lecteurs et des lecteurs VIP. Ce n’est pas du tout le même accompagnement. Pour les lecteurs VIP, je vérifiais uniquement qu’ils lisaient de la bit-lit. 
 
      
 
    ●    Mes lecteurs VIP ont lu mon roman, finalisé au format numérique, un mois avant sa sortie, la même version que celle des chroniqueuses. 
 
      
 
    ●    Les lecteurs VIP doivent absolument être dans votre cible. Le but est de leur offrir votre e-book, et s’ils ont aimé et qu’ils en ont envie, ils vous mettent un commentaire sincère et honnête sur les réseaux sociaux et/ou Amazon. 
 
      
 
    J’ai conservé peu de lecteurs VIP. Je prends toujours plaisir à offrir mes livres à un petit groupe et suis toujours surprise de voir certains acheter malgré tout mes romans. Merci. 
 
      
 
    6- Donner pour recevoir. 
 
    ●    J’ai donc offert environ soixante e-books du tome 1 (huit chroniqueuses et une cinquantaine de lecteurs VIP). 
 
      
 
    ●    J’ai récolté huit superbes chroniques et une quinzaine de commentaires Amazon. Pour la plupart, je ne connaissais pas ces personnes, il n’y avait pas d’affectif. C’était un sacré pari ! Mais cela m’a assuré d’avoir quelques commentaires sincères et honnêtes. D’ailleurs, ils ne m’ont pas tous mis cinq étoiles sur Amazon. 
 
      
 
    ●    Tout ça, c’était déjà énorme quand on démarre de zéro pour mettre la magie en route. Je publiais avec de la visibilité. 
 
      
 
    ●    Le bouche-à-oreille, les réseaux sociaux, Amazon et BoD France (Books on Demand) ont fait le reste. 
 
      
 
    7- Ouverture aux réseaux sociaux. 
 
    ●    J’ai créé ma page Facebook et mon compte Instagram un mois avant la publication du tome 1. 
 
      
 
    ●    Forcément, j’ai démarré sans followers ! Il faut bien démarrer ! 
 
      
 
    ●    Les chroniqueuses, les lecteurs VIP et les lecteurs ont partagé leur ressenti. 
 
      
 
    ●    Le cercle vertueux a commencé. 
 
      
 
    ●    Devant l’engouement de ma saga : le tome 1 a été chroniqué plus de cent fois (il l’est encore), les partages sur les réseaux sociaux, le bouche-à-oreille des lecteurs, les ventes ont décollé de ouf[1] pour un premier roman. 
 
      
 
    ●    Je suis restée deux semaines dans le top 10 des ventes Amazon, presque un mois dans le top 50 ! Incroyable pour une inconnue. MERCI ! 
 
      
 
    ●    Amazon m’a vite proposé des pushs (e-mail envoyé aux lecteurs), des promos diverses et variées. J’ai systématiquement accepté les promos, car je me suis vite rendu compte qu’elles relançaient les ventes de TOUS les formats. 
 
      
 
    ●    BoD (mon éditeur à la demande) a envoyé (et continue d’envoyer) des brochés aux chroniqueuses qui lui en font la demande et m’a invitée en salon. MERCI BoD ! 
 
      
 
    9- Ne publiez pas trop vite. 
 
    ●    Oui, une fois le roman écrit, corrigé, couverture faite, ne vous précipitez pas. Je conseille de prendre votre temps, que ce soit pour votre premier roman et même après. Faites un planning de publication avec toutes les actions à faire pour rencontrer votre succès. 
 
      
 
    ●    Peut-être que quand on a une grosse communauté, il y a moins d’effort à faire... Je ne sais pas. 
 
      
 
    ●    Personnellement, j’ai toujours : 
 
       mes bêta-lectrices. L’équipe a totalement changé depuis mon premier roman et me suit maintenant sur tous mes livres (merci, les bêta-lecteurs, vous êtes formidables). 
 
       Une alpha-lectrice, voire deux (mon mari est très impliqué). 
 
       Ma super correctrice. 
 
       Ma narratrice. 
 
       Mes lecteurs VIP et les chroniqueuses qui acceptent de me lire en e-book un mois avant la sortie d’un roman. Ce ne sont pas toujours les mêmes, tout dépend de leur disponibilité. Il n’y a pas de stress à avoir, chroniques et commentaires arrivent maintenant tranquillement dans le temps. Il convient d’être patient. 
 
       Des partages avec des auteurs et des lecteurs... 
 
       J’offre les premiers chapitres aux abonnés de ma newsletter pour les remercier de me suivre et me lire. Je ne sais pas si cela a un impact sur la visibilité. À ce stade-là, c’est davantage l’envie de faire plaisir à mes fans qui me motive. 
 
      
 
    ●    Entourez-vous d’une équipe bienveillante ! Ça aide beaucoup quand on est auteur indépendant, on peut avoir des coups de fatigue, de doute... Notre team est là pour nous réconforter. 
 
      
 
    10- Faites-vous un pense-bête de publication. 
 
    ●    Vous avez votre rêve, vous avez une liste d’actions à réaliser jusqu’à la publication. Je vous conseille de l’alimenter régulièrement au fil de votre évolution. 
 
      
 
    ●    Créez votre checklist de publication, imprimez-la pour chaque roman et cochez chaque étape faite. 
 
      
 
    11- Mettre vos romans en précommande ? 
 
    ●    C’est une question difficile. J’ai testé avec ou sans précommande. J’en arrive à la conclusion que celle-ci propulse dans le top des ventes e-books d’Amazon. 
 
      
 
    ●    En revanche, les ventes peuvent décliner plus vite, une fois le roman publié. 
 
      
 
    ●    Tout dépend du soutien de la communauté et des fidèles lecteurs (bien préparer sa sortie). 
 
      
 
    12- À quel prix vendre l’e-book ? 
 
    Il est très facile de modifier ce prix. 
 
    Je n’étais pas connue pour mon premier roman. Je n’avais jamais rien publié, sur aucune plateforme. 
 
    ●    J’ai commencé à publier mon premier roman à un prix très agressif : 0,99 €. 
 
      
 
    ●    Comme mon roman était dans le top 10 des ventes Amazon depuis dix jours, j’ai augmenté d’un euro. 
 
      
 
    ●    Et puis régulièrement j’ai continué à augmenter, jusqu’à ce que mon roman soit à 4,99 € (au bout de deux mois). 
 
      
 
    Il est fort probable que cette stratégie ait été payante pour faire connaître ma saga. 
 
    Cependant, je conseille fortement de choisir un prix qui permette de gagner sa vie (sauf cas particulier ou stratégie marketing). 
 
      
 
    13- Faites votre propre stratégie de publication. 
 
    ●    Prenez ce qui vous convient, allez lire les conseils des autres auteurs. 
 
      
 
    ●    Plus nous partageons, plus nous nous enrichissons. 
 
      
 
    ●    Prenez votre temps, mais soyez toujours en action pour réaliser votre rêve. 
 
      
 
    ●    Faites de petits pas ; au bout du compte, vous ferez rapidement du chemin ! 
 
   


 
  

 Pour conclure 
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    Vous l’avez compris ? 
 
    Il convient de travailler pour mieux réussir. D’ailleurs, je ne connais aucun auteur ayant réussi sans travailler. Si vous en connaissez un, dites-le-moi. Je suis toujours prête à apprendre une nouvelle chose. 
 
      
 
    Donc, finalement, c’est simple, non ? 
 
    Pour vous installer dans l’écriture, rêvez de l’auteur que vous souhaitez être… et passez IMMÉDIATEMENT à l’action. 
 
    Faites-vous un plan qui vous mène jusqu’à votre objectif. C’est vous qui le choisissez, tout comme la date d’arrivée. 
 
    Revoyez votre emploi du temps pour vous libérer des créneaux. 
 
    Créez-vous des rituels et prenez plaisir à les pratiquer tous les jours. 
 
    Écrivez quotidiennement, ou presque, à votre rythme, selon la durée qui vous convient le mieux. 
 
    Les rituels vont vous mettre dans les pensées positives, vous donner la bonne attitude, vous installer dans vos nouvelles habitudes. 
 
    Vos nouvelles habitudes vont vous donner de la constance. 
 
    La constance installera la facilité. 
 
    La facilité vous propulsera vers la réussite. 
 
      
 
    Soyez bienveillant avec vous-même. Offrez-vous l’opportunité de réussir. 
 
      
 
    Soyez vous-même. 
 
    Soyez unique. 
 
    Vivez votre vie, vous le méritez. 
 
      
 
   


 
  

 Vous avez aimé ? 
 
      
 
      
 
    1- Vous souhaitez faire découvrir ce guide ? Publiez un commentaire dans les boutiques en ligne, en vous rendant, par exemple, sur ma page auteur : 
 
    http://www.amazon.fr « Florencebarnaud » 
 
      
 
    Suivez-moi sur Amazon pour être informé de mes publications. 
 
      
 
    2- Inscrivez-vous à ma newsletter pour être informé de mes publications et recevoir gratuitement les premiers chapitres de mon prochain roman : 
 
    http://www.florencebarnaud.fr/ 
 
      
 
    3- Retrouvez-moi… 
 
    Mon site : http://www.florencebarnaud.fr/ 
 
      
 
    Facebook : https://www.facebook.com/FlorenceBarnaudRomanciere/ 
 
      
 
    Instagram : https://www.instagram.com/florence_barnaud/ 
 
      
 
    Par e-mail : florence.barnaud@gmail.com 
 
      
 
    4- Mes romans existent aux formats broché, e-book et audio. Rendez-vous sur mon site, Amazon ou Audible pour les découvrir. 
 
      
 
    5- Un élément important pour vous n’a pas été traité ? Écrivez-moi et je mettrai ce livre à jour. 
 
   


 
  

 Remerciements 
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    Chers auteurs, merci de vos partages dans les réseaux sociaux. Ils m’ont donné l’envie de vous livrer des trucs et astuces qui pourraient vous aider à vous lancer ou à vous installer. 
 
    Merci à tous ceux qui m’ont aidée sur mon chemin et dans mon aventure livresque. 
 
    Chers lecteurs, il vous semble qu’il manque des informations, des explications… ? Écrivez-moi à florence.barnaud@gmail.com, je me ferai un plaisir de mettre à jour cet ouvrage. 
 
    Merci de m’avoir lue. 
 
      
 
    Vous avez besoin d’un accompagnement personnalisé ? 
 
    Rendez-vous sur www.florencebarnaud.fr/coaching 
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    Biographie 
 
      
 
      
 
      
 
    Tel le chat, Florence Barnaud a eu plusieurs vies. Leurs empreintes cheminent dans ses histoires. Suivez la flamme qui l’anime et guide sa plume pour vous transporter vers d’autres univers, riches d’émotions, de suspense et d’humour. 
 
      
 
    De la même autrice : 
 
      
 
    Fantasy – Bit-lit – Romance paranormale 
 
    Sangs éternels, Tome 1 – La Reconnaissance 
 
    Sangs éternels, Tome 2 – L’Éveil 
 
    Sangs éternels, Tome 3 – La Loi du sang 
 
    Sangs éternels, Tome 4 – La Troublante Fascination 
 
    Sangs éternels, Tome 5 – La Traque 
 
      
 
    Aux origines de Sangs éternels – Ismérie 
 
    Aux origines de Sangs éternels – Léo 
 
    Aux origines de Sangs éternels – Eiirin 
 
      
 
    Romance paranormale – Romance militaire 
 
    Combats enflammés, Tome 1 – Rendez-vous explosif 
 
    Combats enflammés, Tome 2 – Choisis ton combat 
 
    Combats enflammés, Tome 3 – Feu sacré 
 
      
 
    Fantasy – Romance paranormale – Dystopie 
 
    Nature captive, Tome 1 – Lendemain de cendres 
 
    Nature captive, Tome 2 – Rédemption (2022) 
 
    Nature captive, Tome 3 – Retour du printemps (2022) 
 
      
 
    Développement personnel 
 
    S’installer dans l’écriture – Guide de travaux pratiques pour réaliser son rêve d'écrivain 
 
    S’installer dans la gratitude 
 
    To Do List – S’installer dans une journée épanouie 
 
      
 
  
 
  
 
   
    [1] Oui ! Ce fut dingue. 
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