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Introduction

T noow

“Il faut souffrir pour réussir”, “Tu n’es pas fait pour ¢ca”, “Tu n’as pas le droit
de te tromper”, ... Combien de ces phrases et injonctions nous ont été
répétées, encore et encore, colorant notre enfance jusqu’a s’immiscer, pour
ne pas dire se gangréner, dans notre esprit, jusqu’a devenir un jour la
norme... ou plutot, notre norme. Quand elles s'installent en silence et se
répetent sans cesse, ces petites phrases finissent par devenir des vérités
intérieures, dictant nos pensées, influencant nos décisions et limitant nos
actions. Ce sont elles, invisibles mais puissantes, que I'on appelle :

« croyances limitantes. »

Pourtant, une croyance n’a rien d'une vérité absolue. Ce n'est qu’'une
interprétation, un filtre qui déforme votre perception de la réalité.

Imaginez I comme une paire de lunettes : si vous portez des verres teintés
de gris, le monde entier semblera assombri. De la méme maniere, si vous
croyez ne pas étre assez compétent, chaque situation sera pergue comme

une confirmation de ce manque supposé.

Plus qu’'un simple ouvrage, cet ebook est une expérience. Il vous invite a
défaire les certitudes qui vous enferment, a déconstruire les croyances
héritées et & semer en vous de nouvelles convictions capables de devenir le
moteur de votre épanouissement.
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Pourquoi parler des croyances aujourd’hui ?

Nous vivons a une époque ou I'information circule & une vitesse
vertigineuse. Les réseaux sociaux, les médias, nos cercles professionnels
et personnels sont saturés de messages. Certains sont porteurs,
inspirants, mais beaucoup alimentent le doute, la comparaison, la peur de
ne pas étre « assez » : pas assez riche, pas assez beau, pas assez
courageux,...

Dans ce contexte, les croyances limitantes se multiplient et se renforcent.
Elles ne sont plus seulement héritées de I'enfance ou de notre culture
familiale ; elles sont aussi entretenues par les standards irréalistes et les
injonctions sociales contemporaines.

Pourtant, dans 'univers du développement personnel et du coaching, une
vérité se dégage : nous sommes les seuls responsables de nos pensées, et
donc des histoires que nous choisissons de nous raconter. Cela ne signifie
pas que nous pouvons tout controler instantanément, ni que nous devons
culpabiliser d’avoir des pensées a connotations négatives. Mais cela
signifie que nous avons le pouvoir de choisir le regard que nous portons
sur les choses. Et choisir notre regard, c'est choisir la personne que nous
voulons devenir.

Ce que vous a]lez trouver dans cet CbOOk

Plusieurs étapes structurent cet ouvrage afin de rendre I'apprentissage
progressif et accessible. Nous commencerons par explorer I'histoire de nos
pensées et la maniere dont notre cerveau a évolué depuis la préhistoire,
en gardant certains réflexes de survie qui peuvent parfois nous enfermer
aujourd’hui. Nous définirons ensuite précisément ce qu’est une croyance,
et en quoi certaines nous limitent alors que d'autres nous propulsent.

Nous poursuivrons notre exploration en analysant I'origine de ces
croyances, la fagon dont elles se cristallisent et influencent notre quotidien,
parfois de maniére subtile et inconsciente. Vous serez ensuite amené &
identifier vos propres croyances limitantes, & les mettre en évidence puis a
les transformer. Enfin, nous aborderons les méthodes permettant d’ancrer
durablement de nouvelles croyances dominantes en mobilisant des
pratiques concretes et des leviers puissants.
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Chaque chapitre combine des apports théoriques issus de la psychologie
cognitive, des neurosciences et du coaching professionnel, enrichis
d’exemples concrets et de récits inspirants. Vous y trouverez également
des exercices pratiques congus pour étre appliqués immédiatement, ainsi
que des idées clés qui vous permettront d’en retenir I'essentiel.

L’engagement que je vous propose

Lire cet ebook ne suffira pas & transformer vos croyances limitantes :

la vraie transformation vient de la mise en pratique. Mais chaque page est

pensée pour vous donner des outils concrets et de nouvelles perspectives.
Mon engagement est de vous accompagner, & travers ces mots, comme je
le ferais lors d’une une séance de coaching : avec bienveillance, clarté et
authenticité.

/ . . .
Prenez un carnet, notez vos rc’ﬂexlons, aites ]CS exercices

proposés et enfin, acceptez d’étre bousculé. Car derriere

chaque croyance limitante se cache un espace de liberte

. » 1 o 5
mmense, et cest a vous et vous SCll] qu l] appartzenr d(’

. . /.
C/lOlS'H' C[t’ ]t’ reconquerir.
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L’histoire de nos
pensées: de la survie

\ .
1 la conscience

L’histoire des croyances n'a pas commencé dans les bibliotheques ni dans
les salles de classe. En réalité, elle a pris racine bien avant, au coeur de la

préhistoire, lorsque la vie de nos ancétres était dictée par une seule priorité:

survivre. Pour y parvenir, ils devaient évoluer dans un environnement
changeant, anticiper les dangers et se construire des reperes. C'est de ces
mécanismes d’adaptation qu'ont émergé les premieres croyances.

Lorsque I'on prend conscience de la fagon dont ces croyances se sont
ancrées au fil des siecles, on comprend plus clairement pourquoi elles
continuent & orienter nos choix et nos attitudes au quotidien. Si certaines
nous guident et nous sécurisent, d’autres nous enferment dans des cadres
mentaux rigides, comme des frontiéres silencieuses qui limitent nos choix,
restreignent nos ambitions et freinent nos élans.
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1.1 - Le cerveau primitif: un outil de survie

Imaginez un homme préhistorique chassant dans une plaine africaine il y a
100 000 ans. Un bruit dans les buissons, une ombre qui passe, un
mouvement suspect... Sa survie dépend de sa capacité a réagir
immédiatement. Dans cet environnement, réfléchir trop longtemps pouvait
coUter la vie.

C’est ainsi que notre cerveau a évolué : en mettant en place des
mécanismes rapides, instinctifs, parfois méme incontrélables, capables de
détecter un danger avant que notre conscience n’ait le temps de I'analyser.
Les neurosciences qualifient aujourd’hui cela de gouvernance instinctive :
un mode de fonctionnement fondé sur I'intuition et la peur, étroitement lié
aux différents états de stress ou de calme qui en découlent.

Toutefois, cette rapidité se fait parfois au détriment de la précision. Dans
une logique de survie, le cerveau préfere déclencher une alerte injustifiée
plutdt que de risquer de ne pas détecter une menace réelle.

Ce mécanisme explique en partie le biais de négativité. En effet, le cerveau
accorde davantage de poids aux expériences négatives qu’aux expériences
positives, car ces premieres étaient vitales pour la préservation de I'espéce.
Ainsi, une critique marque plus qu'un compliment, une peur s'ancre plus
durablement qu'une joie.

Or, cette tendance & survaloriser le négatif ne se limite pas & la mémoire
des événements ; elle influence également la construction de nos
croyances. Les expériences percues comme négatives, amplifiées par ce
biais, deviennent des repéres plus saillants que les expériences positives.
Avec le temps, elles favorisent I'émergence de croyances limitantes qui
faconnent nos perceptions et nos comportements de maniére durable.

1.2 - La naissance des croyances collectives

Avec le temps, les étres humains n'ont pas seulement réagi aux dangers
immédiats ; ils ont commencé & inventer des histoires, forger des récits et
créer des symboles. Ces constructions avaient un réle essentiel : donner du
sens & ce qu'ils ne comprenaient pas encore, transmettre leurs
apprentissages aux générations suivantes et renforcer la cohésion du
groupe.
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Effectivement, ne pouvant expliquer rationnellement certains phénomenes,
ils les ont interprétés. De ces interprétations sont nées les premieres
croyances collectives : I'idée que des esprits invisibles gouvernaient les
éléments, que des dieux veillaient sur la destinée du clan, ou encore que les
regles de la tribu représentaient un ordre sacré.

Ces croyances n'étaient pas anodines; elles remplissaient une double
fonction. Elles servaient d’abord de protection en fixant des reperes simples
qui augmentaient les chances de survie. Mais elles assuraient aussi l'unité
du groupe en offrant une vision commune du monde dans lequel la tribu

évoluait.

Peu G peu, elles sont devenues des piliers de la société humaine, donnant
naissance aux cultures, aux lois et aux religions. Et si les formes ont
changé, leur réle demeure. Aujourd’hui encore, nos modeles éducatifs, nos
traditions sociales et nos représentations intérieures portent toujours
I'empreinte de ces croyances.

1.3 - De la survie a la conscience moderne

Aujourd’hui, nous ne vivons plus dans des plaines remplies de prédateurs.
La plupart d’entre nous n’ont plus & craindre chaque jour pour leur vie.
Pourtant, notre cerveau, lui, reste programmé pour anticiper le danger.

C’est pourquoi nous ressentons du stress avant une présentation en public,
comme si nous risquions un danger vital. C'est aussi pourquoi nous
ruminons les critiques ou les échecs, comme si notre survie sociale en

dépendait.

Nos croyances limitantes trouvent donc leur origine dans cet héritage
archaique. Autrefois, étre rejeté par le groupe équivalait @ une
condamnation & mort ; c’est pourquoi nous avons développé une peur
profonde de I'exclusion qui se traduit aujourd’hui par la croyance : « Je ne
dois pas déplaire. » De la méme maniere, notre cerveau a longtemps
préféré exagérer les menaces afin d’assurer notre survie. Ce réflexe
s’exprime désormais par des pensées telles que : « Je n'y arriverai pas, c’est
trop risqué. »



L'importance des regles collectives, indispensables pour maintenir la
cohésion des tribus, a laissé en nous une tendance a nous conformer.

Elle se manifeste aujourd’hui par une croyance bien connue : « Je dois faire
comme tout le monde ». De plus, la peur ancestrale de manquer de
nourriture ou de ressources continue de nourrir des croyances telles que :

« Je dois toujours en faire plus. » ou « Je ne peux pas me permettre de
perdre. » Enfin, le besoin de contrdle, qui assurait autrefois la sécurité face a
un environnement imprévisible, se traduit aujourd’hui par des pensées
comme : « Je dois tout maitriser. »

Ces croyances ne sont pas irrationnelles : elles sont le résultat d'une
logique de survie ... Mais, selon vous, sont-elles toujours adaptées a notre
contexte actuel ?

1.4 — Comprendre pour mieux transformer

Reconnaitre que nos croyances sont issues de cet héritage millénaire
constitue une premiére étape essentielle vers leur transformation. Cela
revient & comprendre que beaucoup de nos peurs ne sont pas
nécessairement conformes & la réalité d'aujourd’hui, mais qu’elles sont
plutdt le reflet d’un cerveau resté programmé pour nous protéger de
dangers qui appartiennent au passé. Autrement dit, nous réagissons
parfois comme si nous étions encore poursuivis par des prédateurs ou
menacés par I'exclusion du clan, alors que le danger n’est plus le méme.

Ce décalage entre la réalité objective et la perception que nous en avons
est au cceur du fonctionnement des croyances limitantes. Notre esprit
confond trop souvent ce qui est avec ce qu'il croit étre. Prendre conscience
de cette différence, c’est déjad amorcer un changement de regard : nous ne
sommes pas prisonniers de la réalité, mais bien de I'interprétation que nous
en faisons.

Pour franchir ce cap, encore faut-il apprendre & distinguer nos réactions
instinctives de ce qui se joue réellement dans le présent. Cet apprentissage
exige d'accepter une vérité dérangeante : vouloir tout controler ne nous
libére pas, au contraire, cela nous enferme davantage. Sortir du contréle est
donc une étape incontournable pour dépasser nos croyances et ouvrir la
voie a d’autres possibles.



Cela ouvre bien sir un vaste sujet : celui du I&cher-prise. Mais avant d'y
parvenir, il est nécessaire d’explorer plus en profondeur comment nos
croyances se forment, et de quelle maniére elles continuent, encore
aujourd’hui, & conditionner nos pensées, nos émotions et nos
comportements.

y Pour aller plus loin...

Reperer les vestiges du passe

Notez trois peurs récurrentes qui apparaissent dans votre quotidien
(par exemple : la peur de prendre la parole, la peur de I'échec, la peur du

jugement.)

Interrogez-vous pour chacune delles :
o Est-ce un danger réel et immédiac pour ma survie ?
/ . I . 4 . YA .
o Ou est-ce une reaction hericee de mon cerveau primitif; qui

tente de me protégcr d'un dangcr imaginaire ?

Reformulez ensuite votre peur en croyance consciente.
o Exemple c« Sije parle en public, je risque de mourir de honte. »
- « Mon cerveau me fait croire que c’est dangereux, mais en
realice, je suis simplcmcnt en train de sortir de ma zone de

confort. »

Cet exercice simple mais puissant vous aidera a distinguer ce qui appartient

réellement au présent de ce qui provient de Uhéritage du passé.
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Qu’est-ce quune

croyance ?

Nous ne voyons pas le monde tel qu’il est,
mais tel que nous croyons qu’il est. Nos
croyances sont les couleurs de nos lunettes
intérieures, et cest a travers elles que nous

peignons la réalite.

Nous I'avons vu, une croyance n'est pas un fait. C'est
une interprétation que nous adoptons comme si elle
était vraie. Elle agit comme un filtre & travers lequel
nous percevons et interprétons la réalité. L'enjeu se
situe donc dans la compréhension de la croyance et de
sa nature elle-méme afin de pouvoir distinguer ce qui
releve de la réalité de ce qui reléve de nos constructions
mentales.

2.1 - Les croyances : une grille de lecture

Imaginez un écran invisible placé devant vos yeux ; un
filtre mental fagonné au fil de vos expériences, de vos
peurs et de vos apprentissages. Cet écran ne reflete
pas la réalité telle qu’elle est : il la sélectionne, la
colore, parfois méme la déforme. Il laisse surtout
passer ce qui confirme ce que vous croyez déja et
occulte le reste ; qu'il s'agisse de signes de
bienveillance, de vos réussites, voire de vos petites
victoires quotidiennes.



Ainsi, une personne convaincue de ne pas étre assez compétente verra
principalement ses erreurs, ses oublis ou les critiques qu’on lui adresse, tout
en minimisant ou en ignorant les compliments et les progres réalisés.

Une autre, persuadée qu’elle doit toujours réussir du premier coup,
interprétera chaque difficulté comme un échec personnel, sans préter
attention aux apprentissages ni aux étapes de progression qui jalonnent
pourtant son parcours.

Dans ces situations, ce n’est pas la réalité qui change, mais bien I'écran a
travers lequel on la regarde. Et tant que cet écran demeure invisible, il
continue de conditionner nos perceptions, nos émotions et nos choix ; sans
gue nous en ayons pleinement conscience.

Apprendre @ I'identifier, c’est déja commencer a le rendre transparent ... et
donc & voir le monde tel qu’il est réellement.

2.2 - Différence entre faits et croyances

Il est essentiel de distinguer un fait d'une croyance. Un fait est objectif : il
peut étre observé, vérifié et reconnu de maniere universelle. Prenons un
exemple dans le cadre du travail. Imaginons qu’un colleégue regoive une
remarque de son supérieur & propos d’'un dossier incomplet. Plus tard, il
raconte la situation lors d'un temps de table et, avec un air abattu, ajoute :
« Je ne serai jamais & la hauteur ». Dans cette scéne, le fait correspond &
I'observation objective : le dossier est incomplet. La croyance, en revanche
appartient au domaine du subjectif, elle n'est pas universelle, et dans le cas
présent naft de I'interprétation personnelle du collegue. Il percoit
I'événement a travers ses filtres et conclut qu'’il ne sera jamais & la hauteur.
Cette croyance conduit & un biais de généralisation qui I'enferme dans un
schéma négatif et limite sa progression.

Ainsi, 1a o le fait décrit la réalité telle qu’elle est, la croyance décrit la réalité
telle que nous la percevons, et cette différence est fondamentale. Trop
souvent, nous confondons nos croyances avec des vérités absolues, et c’'est
ainsi qu'elles prennent le pouvoir sur nous.



2.3 - Croyances dominantes versus croyances limitantes

Maintenant que nous avons exploré ce qu’étaient les croyances limitantes,
il est essentiel d’en comprendre les effets. Ces croyances agissent comme
des freins invisibles. Elles réduisent la marge de manceuvre et installent
I'idée qu’aucune alternative n’est possible. Souvent, elles prennent la forme
de certitudes intérieures qui paraissent indiscutables.

Un échec ponctuel se transforme en preuve d’une incompétence durable ;
une difficulté momentanée est interprétée comme une incapacité définitive.
Progressivement, elles conditionnent la maniéere de se voir et d’agir, jusqu’a
restreindre la possibilité méme d’envisager d’autres choix. Leur force vient
du fait qu’elles semblent évidentes & celui qui les porte, alors qu’elles ne
sont qu’une lecture particuliere de la réalité, cette interprétation filtrée.

La mise en évidence de ce décalage constitue une étape épistémologique
majeure : elle permet non seulement d'initier un processus de
transformation des croyances limitantes, mais également d’élargir, sur un
plan cognitif et existentiel, I'horizon des possibles jusque-la restreint par
ces schémas.

A I'opposé, nous trouvons les croyances dominantes. Celles-ci jouent un
role moteur car elles élargissent le champ d’action et ouvrent de nouvelles
perspectives. Elles prennent la forme de convictions positives, comme par
exemple : « J'ai la capacité d’apprendre de nouvelles choses & tout age ».
De telles croyances nourrissent la confiance en soi, stimulent la curiosité et
encouragent la mise en mouvement. Elles se manifestent sous la forme de
processus internes dynamiques, favorisant I'émergence de la motivation et
facilitant le dépassement des obstacles.

Il est cependant essentiel de comprendre qu'aucune croyance n’est figée.
Une croyance dominante peut devenir limitante si elle est utilisée de fagon
rigide ou dans un contexte inadapté ; et une croyance limitante peut
évoluer vers une croyance dominante des lors qu’elle est remise en
question, relativisée ou reformulée. Ce qui importe vraiment, ce n’est pas la
croyance en elle-méme, mais I'effet concret qu’elle produit sur nos
décisions, nos comportements et en définitive sur nos résultats.

Ainsi, travailler sur ses croyances, qu’elles soient limitantes ou dominantes,
permet de reprendre le pouvoir sur la maniére dont on percoit la réalité.



En identifiant celles qui enferment et en renforcant celles qui ouvrent,
chacun peut élargir son horizon, gagner en liberté intérieure et s’autoriser a
avancer vers de nouvelles possibilités.

2.4 - Le pouvoir des croyances

Une croyance est d’autant plus puissante qu’elle agit la plupart du temps de
maniére inconsciente. Nous ne la questionnons pas, car elle nous semble
aller de soi.

Méme lorsque des faits viennent la contredire, nous avons tendance d les
ignorer ou d les minimiser, car cette croyance structure en partie notre
identité. Abandonner une croyance serait parfois remettre en cause une part
de nous-méme, et cela peut étre déstabilisant.

Prenons I'exemple d'une personne persuadée d'étre « timide ». Chaque fois
gu’elle vit un malaise en société, un mot qu’elle n'ose pas prononcer, un
silence génant dans une discussion, elle y voit la preuve qu’elle est
effectivement timide. Pourtant, dans d’autres contextes, certains la trouvent
souriante, agréable ou méme bavarde. Mais ces signes contraires ne sont
pas intégrés a sa vision d’elle-méme, parce qu'ils ne correspondent pas au
récit qu’elle se raconte.

C’est Ia qu'intervient le biais de confirmation. Ce mécanisme cognitif nous
pousse a sélectionner inconsciemment les informations qui confirment ce
que nous croyons déja, et a écarter ou minimiser celles qui pourraient les
contredire. Autrement dit, nous filtrons la réalité de facon a rester cohérents
avec nos croyances. Cela renforce ces derniéres, méme lorsqu’elles sont
limitantes ou éloignées de la vérité.

Ce biais est trés puissant, car il agit comme une boucle auto-entretenue.
Plus nous trouvons des preuves « apparentes » de ce que nous croyons, plus
notre croyance se renforce. Et plus elle se renforce, plus nous cherchons a
confirmer sa validité. C’est un cercle qui, sans prise de conscience, enferme

l'individu dans un schéma répétitif.



Pour sortir de cette boucle, il est nécessaire d’apprendre & observer ses
croyances plutot que de les subir. Cela passe par le fait de repérer ces
moments ou l'on interprete la réalité au lieu de la constater, et de se
demander : « Est-ce un fait ou une croyance ? ». Petit & petit, en accueillant
aussi les informations qui vont & I'encontre de nos certitudes, on peut
commencer & desserrer I'emprise de ce biais. C'est ce travail d’ouverture
qui permet de transformer les croyances limitantes en croyances
dominantes, et de retrouver de la liberté dans ses choix et dans ses

actions.
s Pour aller plus loin...
Cartographie de vos croyances
( CL eXercice a pOUf Ob LCtlf dL mettre en hln'llLI'C VOS CI'OVS.HCLS

dominantes ct limitantes afin d’identifier leur impact concret sur vos

[ . /
ClGCISlOl’lS7 VOS COH’IPOTKGTHGHKS et vos resultat&

Commencons tout d’abord par une ¢tude de cas : Sophie et la croyance

dL 1 LLhL(

Sophie est une cadre expérimentée et reconnue pour ses compétences.

Pourtant, elle sabstient réguli¢rement de postuler a des postes de plus haut
niveau, malgre un profil parfaitement adapeé. Au cours de l'une de nos
premicres séances de coaching, elle met en ¢vidence une croyance qui freine son

évolution : « Si ] échoue, cela prouvera que je suis incompétcntc. ».

Cette pensée, prise au premier degré, agit comme une vericé absolue pour elle.
Or, il ne sagit pas dun fair objectif mais d'une croyance limitante, construite
a partir de son histoire et de ses filtres personnels. Tant quelle ne distingue pas
la croyance du fait, Sophie reste enfermée dans ce schéma qui lempéche de

saisir de nouvelles opportunites.

18



Le travail de coaching a consisté précisement a mettre ces croyances en lumiére
afin de les confronter. Dans ce cas, laccompagnement a permis a Sophie
d'ouvrir un nouvel espace de réflexion et de reformuler sa perception.
Progressivement, elle a pu transformer cette croyance en une vision plus
constructive : « Tenter une nouvelle expérience est une opportunité

dapprendre, et non une preuve d’incompétence. »

Cette reformulation ne gomme pas la peur de l'¢chec, mais elle l'incegre
différemment, en la rendant compatible avec laction et le développement. Elle
devient ainsi une ressource au service de la progression plutér qu’un frein a

lévolution.

. \ .
Revenons maintenant a notre exercice :

Installez-vous dans un endroit calme avec de quoi éerire; une feuille, un
stylo. Divisez la page en deux colonnes : celle de gauche,

intitulez -la : « Croyances dominantes » et celle de droite : « Croyances
limitantes ».

Prenez un instant pour vous recentrer avant de commencer.

Vous débuterez par l’étapc la plus simplc, visant a mettre en lumiere

VOS croyances dominantes.

Dans la colonne correspondante, notez trois croyances qui vous
soutiennent dans la vie, qui vous donnent de I'¢lan ou de la confiance.
Par exemple :

« Je suis pcrsévérant. »

« Je sais m'adapter. »

« Je peux trouver des solutions face aux difficulees. »

Ces croyances sont vos leviers internes. Elles ouvrent le champ des

possiblcs et vous aident a avancer.



Venons-en maintenant a 'identification de vos croyances limitantes.
Dans la colonne de droite, inscrivez trois croyances qui vous freinent,
qui vous enferment ou vous découragent.
Par Cxcmplc :

4 . ! .
« Je ne merite pas de réussir. »
« Je n'ai pas confiance en moi. »

. !
« JC ne suis pas ASSCZ COl’antCl’lt. »

Cest bon, vous y ¢tes? Pour chacune de ces croyances (dominantes
comme limitantes), notez un Cxemplc précis de la maniere done elle

influence vos choix ou vos comportements.

. A . . \
Une croyance domlnante pourra apparaltre dans une situation ou vous

avez os¢ perséveérer malgré les obstacles.

. . - \
Une croyance llmltante pourra se mamfester dans un moment ou vous

avez renoncé & une opportunité par peur de ne pas éere a la hauteur.
Une fois vos colonnes complétées, interrogez-vous:

- Quelles croyances dominantes meriteraient d’étre encore renforcces ?
— Quelles croyances limitantes ai-je envie de transformer ou de
remettre en question ?

— Comment ma vie évoluerait-elle concrérement si je cessais de croire

en ces limites ?

Prenez un temps d'introspection pour observer I'une de vos croyances
limitantes et cxplorcz comment vous pourriez la reformuler en une
croyance plus constructive, plus porteuse pour vous. Laissez émerger ce
que cette transformation change en vous : votre regard, votre posture,
votre éncrgic. Peut-étre découvrirez-vous quune simplc reformulation

ouvre deja un nouvel espace de possibilites.
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Comment naissent les

croyances limitantes ?

Ce que nous croyons dCUiGTl[ notre 7”é€lli[t’/.

Wayne Dyer
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3.1 - L’éducation et les messages de I'enfance

Dans les premiéres années de notre vie, nous absorbons sans filtre ce que
nous voyons, ce que nous entendons et ce que nous ressentons autour de
nous. Les paroles de nos parents, de nos enseignants ou de toute figure
d’autorité prennent une valeur de vérité absolue, parce que nous n'avons
pas encore la capacité de les remettre en question. Chaque phrase répétée,
chaque remarque insistante, chaque message implicite s’ancre alors en

nous comme une évidence.

Lorsqu’un enfant entend & plusieurs reprises : « Tu es maladroit. », il ne
percoit pas cette phrase comme une observation ponctuelle mais comme
une définition de ce qu'il est. L'étiquette se transforme en croyance : « Je suis
incapable ». Plus tard, cette croyance pourra se manifester dans sa vie
adulte sous la forme d’un doute permanent, d'une difficulté a entreprendre
ou d’'une peur de I'échec.

De la méme maniere, dire & un enfant : « Tu es trop sensible. » n'est pas
neutre. Derriere ces mots, il peut intégrer I'idée que son ressenti est un
probléme, qu’il doit se cacher ou se retenir pour étre accepté. Ce message
devient la croyance : « Je dois cacher mes émotions. ». Adulte, cette croyance
peut limiter sa capacité a s’affirmer, & se connecter aux autres ou & exprimer

sa vulnérabilité de maniére constructive.

Il est important de souligner que ces phrases ne sont pas toujours
prononcées avec malveillance. Bien souvent, elles refletent les limites, les
blessures ou les peurs de ceux qui les transmettent. Les parents, par
exemple, projettent parfois leurs propres insécurités sans en avoir
conscience. lls pensent protéger, guider ou encourager, mais leurs mots
deviennent des filtres a travers lesquels I'enfant construit sa perception du
monde et de lui-méme.

Une fois intégrées, ces croyances s'installent durablement. Elles structurent
l'identité et accompagnent la personne tout au long de sa vie, influengant
ses choix, ses comportements et sa confiance en elle. Elles agissent comme
des programmes invisibles qui se déclenchent automatiquement, méme
quand I'adulte n'y croit plus intellectuellement.
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C'est pourquoi il est fréquent de se retrouver, des années plus tard, a
reproduire des schémas qui semblent nous échapper, alors qu’ils trouvent
leur origine dans ces messages précoces.

Reconnaitre ce mécanisme est une étape essentielle du travail sur soi.
Comprendre que nos croyances actuelles ne sont pas des vérités
immuables, mais souvent le reflet de conditionnements passés, ouvre la
possibilité de les interroger et de les transformer. Car si nous avons appris a
croire certaines choses dans notre enfance, nous pouvons aussi apprendre &
les remettre en question et & choisir de nouvelles croyances, plus aidantes et
plus adaptées & I'adulte que nous sommes devenu aujourd’hui.

3.2 - Les expériences marquantes

Une expérience d’échec, lorsqu’elle est marquée par un sentiment de honte,
peut laisser une empreinte profonde et donner naissance ¢ une croyance
durable. L'intensité émotionnelle joue ici un réle central : plus I'événement
est chargé en humiliation, plus le message qui en découle s'ancre
solidement dans I'esprit de I'enfant.

Prenons I'exemple d’un éleve qui, lors d'une lecture & voix haute en classe,
se trompe sur quelques mots. Ses camarades rient, certains le ridiculisent, et
il ressent a la fois géne et humiliation. L’événement en lui-méme pourrait
sembler anodin aux yeux d'un adulte, mais pour I'enfant, il devient une
expérience marquante. A partir de 18, il peut internaliser une croyance telle

que : « Je suis nul a l'oral. »

Cette croyance dépasse largement I'événement ponctuel. Elle se généralise
et se répete chaque fois que I'enfant est confronté a une situation similaire.
Progressivement, elle s’installe comme une Vérité intérieure. Des années
plus tard, méme devenu adulte, cette croyance peut encore agir comme un
frein. Elle peut 'empécher de prendre la parole en réunion, de participer
activement & une discussion ou de se sentir [égitime dans un contexte de
communication publique.
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Le poids de cette croyance ne tient pas & la gravité objective de I'épisode
initial, mais & la maniére dont I'enfant I'a ressenti et interprété. La honte
associée a I'échec amplifie la trace émotionnelle et verrouille la croyance.
Tant qu’elle n’est pas identifiée et remise en question, elle continue de
conditionner les comportements et de limiter les possibilités d’expression.

Reconnaitre que ces croyances trouvent souvent leur origine dans un
moment précis de notre histoire permet de prendre du recul. Ce qui a été
vrai pour I'enfant dans un contexte donné ne définit pas nécessairement
I'adulte que I'on est devenu. Travailler sur ces croyances, c’est offrir une
nouvelle lecture de I'expérience passée et ouvrir I'espace pour réinvestir
pleinement ses compétences.

3.3 - La société et la culture

Chaque société véhicule des croyances collectives qui, au-dela des
individus, faconnent une vision commune du monde. Elles circulent dans les
discours, dans I'éducation, dans les traditions et méme dans les non-dits.
Peu a peu, elles deviennent des références partagées qui s'imposent
comme des évidences, et que chacun intégre sans forcément les remettre

en question.

Dans certaines traditions sociales prévaut I'idée que « L’homme doit
toujours étre fort et ne jamais montrer ses émotions. ». Cette croyance
enferme les individus dans un réle rigide, les privant d’une expression
émotionnelle authentique et renforgant des stéréotypes de genres
dépassés. Dans d’autres environnements, c'est la réussite financiere qui est
érigée en valeur supréme : « La réussite se mesure a I'argent. ».

Cette croyance collective pousse & rechercher des signes extérieurs de
richesse comme preuve de succes, méme si cela ne correspond pas
toujours au bien-étre intérieur de chacun. Enfin, certaines normes de genre
encore trés répandues, telles que « Un homme ne doit pas pleurer. »,
conditionnent les comportements émotionnels et enferment les individus
dans des roles prédéfinis, en limitant leur liberté d’expression.
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Ces croyances sociales sont d’autant plus puissantes qu’elles ne sont pas
percues comme des opinions mais comme des régles implicites. Elles se
transforment en normes intérieures que nous suivons souvent sans nous en
rendre compte; comme si elles étaient naturelles ou universelles. Pourtant, il
ne s'agit pas de vérités immuables : elles varient selon les époques, les
contextes et les cultures. Les reconnaitre comme telles permet de prendre
de la distance, de choisir consciemment celles que I'on souhaite garder et
de s’autoriser a s'affranchir de celles qui ne correspondent pas ou plus &
nos valeurs profondes.

3.4 - Le role de la répétition

Le cerveau adore la répétition. C'est I'un de ses mécanismes
fondamentaux : plus une idée est entendue et répétée, plus elle s'ancre
profondément, jusqu’a se transformer en évidence. C'est ainsi que les
proverbes, les slogans et les maximes populaires, transmis de génération
en génération ou martelés dans la société, finissent par devenir de
véritables croyances collectives ou personnelles.

Un proverbe comme « On n’a rien sans rien. » illustre bien ce phénomeéne.
Répété des dizaines de fois, il s'impose comme une regle de vie.

Cette croyance peut avoir un effet positif lorsqu’elle encourage a fournir
des efforts, & persévérer et G ne pas attendre des résultats sans
engagement.

Mais elle peut aussi devenir limitante si elle est interprétée de maniére
rigide, en laissant croire qu'il faut forcément souffrir ou se sacrifier pour
réussir. Dans ce cas, l'idée initialement utile se transforme en contrainte qui
prive la personne de la possibilité de réussir dans la fluidité, la créativité ou
le plaisir.

Ce mécanisme d’ancrage par la répétition explique pourquoi certaines
phrases toutes faites, que I'on retrouve partout dans les discours familiaux,
sociaux ou culturels, prennent autant de poids dans nos vies. Sans méme y
réfléchir, nous les adoptons comme des vérités universelles. Pourtant, elles
ne sont que des constructions mentales qui méritent d’étre interrogées.
Prendre conscience de cette mécanique permet de sortir du pilotage
automatique et de choisir consciemment quelles « maximes » guideront
réellement notre quotidien.



'impact des
croyances
limitantes sur la
vie quotidienne

Nous le comprenons désormais : les croyances limitantes ne sont pas de
simples pensées qui traversent notre esprit. Elles faconnent notre
perception du monde, influencent nos émotions et guident nos
comportements, souvent & notre insu. A I'image de programmes invisibles
fonctionnant en arriere-plan, elles orientent nos décisions, déterminent ce
que nous considérons comme possible ou impossible et conditionnent ainsi
nos résultats.

Elles représentent I'un des plus grands freins a notre épanouissement
personnel et professionnel. Les identifier, les comprendre et apprendre a
les transformer n’est pas seulement un exercice de développement
personnel : c'est un véritable levier pour reprendre le pouvoir sur notre vie
et accéder & notre plein potentiel.

4.1 - Dans la vie personnelle

Il convient de comprendre que la croyance limitante ne releve en rien d’'une
simple construction mentale accessoire ; elle opére comme un filtre
relationnel déterminant, faconnant subtilement mais inexorablement
I'ensemble de nos interactions sociales. L'individu persuadé de « ne pas
mériter d’étre aimé » ne peut qu’en arriver a tolérer, presque
mécaniquement, des dynamiques relationnelles déséquilibrées, parfois
ouvertement délétéres. De la méme maniere, celui qui s'assujettit a
l'injonction implicite de « ne jamais déranger autrui » s'interdit
structurellement de solliciter le soutien nécessaire, méme lorsque celui-ci
s’avere vital. Ces croyances, loin d’étre de simples abstractions
psychologiques, constituent de véritables matrices comportementales qui
conditionnent nos relations affectives, amicales et familiales.
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Elles instaurent des schémas interactionnels si puissants qu'ils se
transforment, par un effet d’auto-validation inéluctable, en prophéties
autoréalisatrices.

4.2 - Dans la vie professionnelle

Dans la sphere professionnelle, les croyances limitantes opérent avec la
méme force structurante, orientant de maniére invisible les trajectoires de
carriere et les dynamiques organisationnelles. L'individu intimement
persuadé de « ne pas étre a la hauteur » s’expose inévitablement a
I'autocensure : il renonce aux opportunités de progression, évite les
responsabilités nouvelles et se condamne ainsi & confirmer sa propre
conviction d’incompétence. De son coté, celui qui adhére a la croyance

« il faut travailler plus que les autres pour prouver sa valeur » s’enferme dans
une spirale d'épuisement, générant un surinvestissement chronique qui,
paradoxalement, compromet sa performance et sa crédibilité.

De telles croyances ne se contentent pas d’affecter les individus isolément;
elles contaminent les collectifs de travail. Elles fagonnent la culture implicite
d’'une équipe, modélisent les comportements managériaux et déterminent,
terme, la capacité d’une organisation a innover, & collaborer et & prospérer.
Loin d'étre de simples états d’Gme personnels, elles deviennent des
structures invisibles, mais redoutablement efficaces, qui conditionnent la
performance globale et I'épanouissement au travail.

4.3 - Dans la santé et le bien-étre

Les croyances ne se limitent pas a influencer notre esprit; elles exercent
également un impact direct sur notre corps et notre santé globale.
Lorsqu’une personne s'installe dans 'idée qu’elle ne pourra jamais aller
mieux, ce schéma mental alimente le découragement, réduit la motivation a
entreprendre des démarches de guérison et peut, de fait, aggraver les
symptdmes existants. A I'inverse, I'effet placebo illustre avec éclat la
puissance d’'une croyance dominante : le simple fait de croire en I'efficacité
d’'un traitement peut entrainer une amélioration réelle de I'état de santé,
indépendamment des propriétés pharmacologiques du remede.

Les avancées en neurosciences confirment aujourd’hui ce que lintuition
suggérait depuis longtemps : nos pensées influencent notre biochimie
interne.
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Une croyance limitante, génératrice de stress chronique, déclenche une
cascade hormonale qui perturbe le sommeil, affaiblit le systéeme immunitaire
et épuise I'énergie vitale. A 'opposé, des croyances positives et
constructives favorisent la sécrétion de neurotransmetteurs associés au
bien-étre, tels que la dopamine ou la sérotonine, renforcant ainsi la
résilience physique et émotionnelle.

Ainsi, travailler sur ses croyances ne reléve pas uniquement du
développement personnel abstrait ; c’est un véritable acte de prévention et
de soin qui participe autant a I'équilibre psychologique qu’au maintien d’'une
santé optimale.

4.4 - Le cycle de renforcement des croyances
Les croyances limitantes fonctionnent comme un cycle auto-entretenu.
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Un tel cyele met en évidence le processus de prophétic auto-réalisatrice; nos croyances fagonnent nos comporcements, qui & leur tour renforcent ces mémes croyances

La clé pour s’en libérer consiste & interrompre le cycle a différents niveaux :

e Entransformant la pensée initiale (travail sur les croyances),

e En apaisant I'émotion (gestion émotionnelle),

¢ En osant de nouveaux comportements (expérimentation, petites
victoires).
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Dans le présent ouvrage, 'accent sera porté principalement sur I'analyse et
le travail relatifs aux pensées et aux croyances. La gestion des émotions
ainsi que 'accompagnement comportemental représentent, pour leur part,
des champs d’une richesse telle qu'ils pourraient constituer la matiere d'un
ouvrage distinct, ou étre approfondis dans le cadre d’un dispositif de
coaching spécifiquement dédié.

4 Pour aller plus loin...

Etude dC Cas . Cl’&i‘fC ct 1C CyClC dC I'CH{OI'CGI’HCH[ dCS Croyances

Claire, cadre dans une entreprise du secteur tertiaire, a sollicité un

. \ . (- / !
accompagnement en coaching a la suite de difficulees rencontrées lors
de ses prises de parole en public. Elle devait présenter un projet devant
ses collegues et, avant méme le début de son intervention, une pensée

! . !/ . . . .
recurrente s’est mposcee @ « ]e vais me TlC].lCullSeT. »

-~ . . . /- Lo / .
Certte C'nyle’lCC Z{l’l[lClpZ{trlCC a meedlatement gCHCl’C dCS cmotions

negatives, principalement de la peur et de 'anxiete.

Sous l'effer de ces émotions, son comportement a ¢té marqué par des
stratégies d’¢vitement : débit de parole trop rapide, absence de contact

visuel avec lauditoire, tension Corporelle perceptible.

Cette croyance anticipatrice a immédiatement génére des ¢motions
négatives, principalement de la peur et de l'anxiété. Sous letfet de ces
¢motions, son comportement a ¢té marqué par des stratégies
d’évitement : débic de parole trop rapide, absence de contact visuel avec

l'auditoire, tension corporeﬂe perceptible.
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Ces comportements ont eu pour conséquencc une présentation confuse
et peu structurée, renforcant 'impression de maladresse et d’échec.

Le résultat est ainsi venu confirmer la croyance initiale, alimentant un
cyc]e de renforcement limitant : la conviction de « se ridiculiser »

semblait validée par I'expérience vécue.

Dans le cadre du coaching, Claire a progressivement pris conscience de
! . / \ /.

ce mécanisme auto-entretenu, proche du phénomene de prophétie

auto-réalisatrice. A travers un travail de reformulation cognitive, elle a

pu transformer sa croyance de départ. La pensée limitante « Je vais me

ridiculiser. » a été rcmplacéc par une croyance alternative, plus

constructive : « Je peux m'ameliorer a chaque présentation. »

L'intégration de cette nouvelle croyance a permis un changement
progressif dans sa maniere d’aborder les prises de parole. Les ¢motions
ressenties se sont faites plus nuancées (stress modéré, mais aussi
curiosité et motivation), favorisant des comportements plus adaptés

! . . /
(rythme plus pose, meilleure gestion du regard, plus grande presence).
Au fil des Cxpéricnccs, les résultats positifs obtenus sont venus valider
cette nouvelle croyance, enclenchant un cycle de renforcement

vertucux.

Ce cas illustre la maniére dont le coaching peut accompagner le passage
d'un cycle limitant a un cycle constructif, en agissant principalement

sur la transformation des croyances initiales.
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O Prendre conscience
de ses croyances
limitantes

La premiére étape de toute transformation est, sans
conteste, la prise de conscience. Tant que nos
croyances demeurent invisibles, elles agissent comme
des forces souterraines qui dictent nos
comportements, influencent nos émotions et orientent
nos choix sans que nous en ayons réellement la
maitrise. Nous avons l'illusion de décider en toute
liberté, alors que nos choix s’inscrivent fréquemment
dans un scénario préétabli par nos conditionnements.

Identifier une croyance, c’est déja commencer a s’en
libérer. Le simple fait de mettre en lumiere une idée
que I'on considérait comme une Vvérité absolue crée
une fissure dans son emprise. Ce qui était implicite
devient explicite ; ce qui était inconscient devient
conscient. Et lorsqu’une croyance est observée,
questionnée et nommeée, elle perd une partie de son
POUVOIr sur nous.

C'est un processus comparable & celui d’allumer la
lumiere dans une piece sombre : les contours

deviennent visibles, les illusions disparaissent, et il

devient enfin possible de choisir une nouvelle
orientation. La prise de conscience n'est pas la fin du
chemin, mais elle en est le point de départ
incontournable. Car avant de transformer une
croyance, encore faut-il en reconnaitre I'existence.



5.1 — Observer ses pensées

La plupart de nos croyances se manifestent sous la forme de pensées
automatiques. Elles surgissent spontanément, sans effort conscient, en
réponse 4 une situation donnée.

Prenons un exemple simple :

¢ Situation : un collegue ne répond pas G mon bonjour.
e Pensée automatique : « [l ne m'aime pas. »
¢ Croyance sous-jacente : « Je ne suis pas apprécié. »

Ces pensées rapides, souvent négatives, sont le reflet de croyances
ancrées qui dictent notre interprétation du monde. En neurosciences, ce
phénomene est associé au mode mental automatique du cerveau. Ce mode
permet d’économiser de I'énergie cognitive en produisant des réponses
rapides et stéréotypées, mais il a pour inconvénient de nous enfermer dans
des schémas psychorigides.

Le véritable enjeu est de réussir & basculer du mode automatique vers le
mode mental adaptatif. Le mode adaptatif correspond & un état de
conscience élargie ol I'on reprend la main sur ses processus mentaux : au
lieu de réagir instantanément selon nos croyances, nous prenons un temps

pour observer, questionner et choisir une réponse plus ajustée a la réalité.

Un outil simple mais extrémement puissant pour faciliter ce passage est le
journal des croyances. Chaque jour, prenez le temps de noter vos pensées
récurrentes, surtout celles qui apparaissent dans les moments de doute, de
stress ou de malaise. Ensuite, interrogez-vous : quelle croyance se cache
derriere cette pensée ? Peu a peu, ce travail d'auto-observation déplace
I'activité du cerveau du mode mental automatique vers une activité plus
consciente et adaptative, permettant ainsi de transformer vos croyances
limitantes en croyances dominantes.

5.2 — Questionner ses croyances

Une fois qu’une croyance a été identifiée, il devient essentiel de I'examiner
avec attention. Car une croyance limitante ne conserve son emprise que
tant qu’elle reste implicite et jamais questionnée. Le simple fait de la
confronter ouvre déja une bréche dans son apparente solidité.
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C'est précisément ce que nous apporte Byron Katie, auteure et
conférenciere américaine reconnue a l'international. Aprés avoir traversé
une longue période de dépression et d’'isolement, elle a vécu une profonde
transformation intérieure qui I'a conduite & élaborer une méthode aussi
simple que révolutionnaire : The Work. Cette approche de questionnement
de soi repose sur I'idée que nos souffrances ne proviennent pas directement
des événements de notre vie, mais des pensées auxquelles nous choisissons
de nous accrocher. A travers un processus structuré d’auto-questionnement,
elle invite chacun & observer ses croyances, d les interroger avec rigueur et
a découvrir, par soi-méme, que la réalité est souvent bien moins
douloureuse que I'histoire que nous nous racontons a son sujet.

Voici quelques-unes des questions-clés inspirées de la démarche de Byron
Katie, qui illustrent concretement la puissance de I'auto-questionnement. Le
principe est simple : chaque fois qu’une croyance ou une pensée récurrente
se présente a vous, plutdt que de I'accepter comme une évidence, vous
I'examinez avec curiosité et rigueur. C'est ce processus qui permet de
desserrer son emprise.

e Est-ce absolument vrai ?

Cette premiere question introduit une pause salutaire. Elle nous oblige &
faire la distinction entre ce que nous pensons étre la réalité et ce qui est
effectivement certain. Tres souvent, ce qui nous semblait « incontestable »
ne I'est pas vraiment.

e Quels faits la confirment ?

Ici, il s'agit de ramener la croyance sur le terrain de I'observable. Cette étape
nous entraine & identifier les éléments concrets qui semblent la justifier, tout
en prenant conscience que ce que nous appelons « preuve » est souvent
déja teinté d'interprétation.

e Quels faits la contredisent ?

Notre cerveau est soumis au biais de confirmation : il sélectionne
spontanément les informations qui renforcent ce que nous croyons déja.
En cherchant volontairement des preuves contraires, nous rétablissons un
équilibre et ouvrons notre perception a d’autres possibles.
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e Cette croyance me sert-elle ou me limite-t-elle ?

Enfin, il convient de mesurer I'impact réel de la croyance sur notre vie.
Méme lorsqu’elle paraft « logique », une croyance peut s'avérer toxique si
elle nous enferme dans la peur, I'inaction ou I'auto-sabotage. Reconnaitre
cela, c’est se donner la possibilité de choisir différemment.

Ce processus d’auto-questionnement fonctionne parce qu’il déplace notre
esprit du mode automatique au mode adaptatif, ol la conscience reprend
le controle. Chaque fois qu’une croyance est examinée de cette fagon, elle
perd une partie de son pouvoir, et nous regagnons en liberté intérieure.

Ces questions, simples en apparence, fissurent l'illusion de vérité que
portent nos croyances. Elles desserrent leur emprise et ouvrent un espace
intérieur oU d’autres possibilités deviennent enfin envisageables. C'est
dans cette ouverture que commence la véritable transformation.

5.3 - L’effet miroir

Nous I'avons vu, nos croyances limitantes influencent notre perception du
monde, tout en restant souvent invisibles a nos propres yeux. Elles
orientent notre regard, colorent nos interprétations et guident nos réactions
sSans gue Nous en ayons toujours conscience.

L’effet miroir nous permet de mieux comprendre ces mécanismes en nous
offrant un recul différent. Il se révele dans la maniére dont les autres nous
percoivent, interagissent avec nous ou éveillent certaines émotions.

Le regard de I'autre devient alors un révélateur précieux : ce que nous
admirons, rejetons ou jugeons chez autrui parle souvent de nous-mémes.
En observant ces reflets, nous accédons & une meilleure compréhension de
nos croyances, de nos zones d’ombre et de nos ressources. L'effet miroir
n'est donc pas qu’un simple jeu de projections, mais une voie d’éveil a une
conscience plus lucide de soi.

Lorsqu’un proche nous répete : « Tu te sous-estimes. », « Tu ne crois pas en
toi. », ou encore « Tu t'empéches d’essayer. », il pointe en réalité vers une
croyance que nous avons intégrée mais que NoUs ne reconnadissons pas
consciemment. Ces observations, méme si elles peuvent parfois étre
inconfortables G entendre, sont des indices précieux.
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Elles révelent les décalages entre 'image que nous pensons donner et ce
que nous exprimons réellement dans nos attitudes et nos choix.

Cet effet miroir est particulierement puissant, car nos comportements
trahissent souvent nos croyances avant méme que nous les formulions.
Une hésitation, une maniere de parler de soi, une habitude d’éviter
certaines situations,... tout cela est visible pour autrui alors que nous,
enfermés dans nos automatismes, ne le voyons pas.

Apprendre & accueillir ce feedback, non comme une critique mais comme
un reflet, permet de mettre en lumiére des croyances enfouies. C'est un
raccourci précieux dans le processus de transformation: ce que nous
n’arrivons pas 4 voir seuls peut nous étre révélé par la résonance avec les
autres. Ainsi, chaque interaction devient une opportunité d'éveil et de
croissance, a condition d’oser écouter réellement ce qui nous est renvoyé.



Transformer ses
croyances
limitantes en
croyances

dominantes

Prendre conscience de ses croyances limitantes, c’est ouvrir la porte d'un
nouvel espace intérieur. Pourtant, cette prise de conscience n'est qu’'un
commencement. Identifier ce qui freine ne suffit pas : le véritable
mouvement de transformation nait lorsque I'on choisit de réinvestir cette
énergie dans une direction nouvelle.

Transformer une croyance, c’est réécrire le cadre intérieur & partir duquel
nous pensons, décidons et agissons. Ce n'est pas supprimer une idée
ancienne, mais lui substituer une représentation plus cohérente avec nos
aspirations actuelles. Ce passage d’'une croyance limitante a une croyance
dominante marque un changement de posture : on ne cherche plus a se
libérer du passé, mais a construire une vision capable de guider 'avenir.

Ce chapitre propose d’entrer dans cette dynamique de reconstruction
consciente. Il s’agit d’apprendre & reconnaitre les fondations mentales sur
lesquelles nous nous appuyons, a les réajuster, puis & consolider celles qui
soutiennent nos ambitions et notre équilibre. Car transformer ses
croyances, c’'est bien plus qu’'un exercice mental : c'est une maniere
d’habiter autrement sa pensée, son action et sa vie.



6.1 — La méthode 4R : Reconnaitre, Remettre en question, Réfuter,
Reformuler

La méthode des 4 R

s

l Trouver des preuves
Identifier la contralies
croyance Il m'est arrivé une
limitante. fois d'expliquer un
. projet & mon équipe,
Exemple: et cela s'est bien
« Je ne suis pas fait
passe.
pour parler en
public », J

Reformuler positivement.
La remettre en question

= Chaque exercice de prise
. Est-ce absolument vrai ? de parole contribue &
- D'od 'Jlellﬂt cette crayance H accroitre ma confiance et
. Quels faits la contredisent ? ma clarté,

La méthode des 4R constitue une approche pragmatique pour transformer
une croyance limitante en une croyance constructive. Elle s'appuie sur un
processus de questionnement progressif, ou chaque étape prépare la
suivante. L'objectif n’est pas de forcer un changement, mais d’enclencher
une évolution naturelle de la pensée, soutenue par la conscience et
I'expérience.

1. Reconnaditre : identifier la croyance limitante

Tout changement commence par une prise de conscience. Reconnaitre une
croyance limitante, c'est accepter de la regarder en face, sans jugement.
Cette croyance peut se manifester par une phrase intérieure récurrente,
une émotion de blocage ou une réaction disproportionnée face & certaines
situations.
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Prenez le temps de formuler cette croyance avec vos propres mots. Par
exemple :

« Je ne suis pas fait pour parler en public. »,

« Je n'ai pas les capacités pour diriger une équipe. »,

« Je ne mérite pas de réussir. ».

Cette étape consiste simplement @ nommer ce qui agit en vous, a rendre
visible un mécanisme jusque-Ila implicite. Tant qu’une croyance reste floue,
elle garde tout son pouvoir. Dés qu’elle est identifiée, elle devient une
hypothése que I'on peut examiner.

2. Remettre en question : interroger la croyance

La deuxieme étape consiste & examiner la croyance avec discernement.
D'ou vient-elle ? Est-elle toujours valable ? Sur quoi repose-t-elle
réellement ?

Ce travail de questionnement permet de créer un espace entre soi et la
croyance, de cesser de la confondre avec la réalité.
Voici quelques questions utiles :

e Est-ce absolument vrai ?

e Qui mel'atransmis ?

¢ Dans quelles circonstances cette idée s’est-elle installée ?

e Quels faits concrets la contredisent ?

Ce questionnement ne vise pas a rejeter la croyance, mais a en relativiser
la portée. Il s’agit d’ouvrir la porte & d’autres lectures possibles de la méme
situation.

3. Réfuter : trouver des preuves contraires

Une croyance limitante se renforce par la répétition d’expériences
interprétées dans son sens. Pour la transformer, il faut donc collecter des
preuves inverses : des situations, méme modestes, ou la réalité n’a pas
confirmé la croyance.

Par exemple : « Il m'est déja arrivé de présenter un projet & mon équipe, et
cela s’est bien passé. »

Ou encore : « J'ai déja su gérer un conflit avec calme et efficacité. ».
Chaque contre-exemple vient fissurer le systeme de croyance. Peu & peu,
I'esprit reconnait que cette idée n'est ni universelle, ni définitive. Cette
phase prépare le terrain au changement, en rétablissant une perception
plus juste et nuancée de soi.
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4. Reformuler : construire une croyance constructive

Réfuter une croyance ne suffit pas : il faut lui substituer une pensée
nouvelle, capable de réorganiser nos comportements autour d’elle. Cette
nouvelle croyance doit étre & la fois positive, crédible et mobilisatrice.
Exemple : « Chaque occasion de prise de parole m’aide & renforcer ma
confiance et ma clarté. »

Ou encore : « Je peux diriger une équipe avec ma propre maniére de faire,
sans avoir besoin d'étre parfait. »

Cette reformulation ne nie pas la difficulté, mais installe une direction, une
ouverture. Plus elle sera ancrée dans des expériences concretes, plus elle
deviendra une croyance dominante, c’est-a-dire une référence interne
solide qui soutient l'action.

La cinquieme étape : I'ancrage

Une croyance n’existe réellement que lorsqu’elle s'incarne dans le vécu.
’ancrage est donc la phase qui transforme la pensée en expérience. |l
consiste a tester la nouvelle croyance dans la réalité, a travers des actions
simples et répétées : oser une prise de parole, affirmer un point de vue,
poser une limite, etc.

Chaque fois que la croyance constructive se vérifie dans le réel, elle se
renforce. Par la répétition, elle devient plus crédible, plus stable et plus
naturelle. L'ancrage, c’est la sédimentation de la nouvelle conviction &
travers la cohérence entre la pensée, I'émotion et le comportement.

Ainsi, la méthode des 4R, prolongée par cette phase d’ancrage, ne se
limite pas & un exercice mental. Elle trace un chemin d’'intégration durable,
ou la conscience, la mise en action et la répétition transforment
profondément la maniéere d'étre et d'agir.

6.2 — L'importance de I'action

Les neurosciences confirment ce mécanisme : chaque nouvelle expérience
crée et renforce des connexions neuronales. Plus une action est répétée,
plus le circuit neuronal associé devient solide, jusqu’a ce qu'il devienne une
nouvelle habitude de pensée et de comportement. Ainsi, ce n'est pas
seulement la répétition d’une phrase qui transforme une croyance, mais
I'expérience concrete qui vient en étre le témoin et le renfort. La
transformation intérieure se nourrit donc d’'un double mouvement :
I'ajustement de nos pensées et la validation par 'action, qui ensemble
faconnent de nouvelles réalités mentales et émotionnelles.
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Pour aller plus loin...

Erude de cas : Bertrand et la crovance de lillegitimicé

Bertrand, en reconversion professionnelle, nourrit depuis longtemps le
désir de lancer sa propre activité. Pourtant, une croyance limitante
s'impose a lui de maniere récurrente : « Je ne suis pas legitime, je n'ai
pas assez d’expérience. » Cette pensée agit comme un frein, générant
de la peur et de l'autodévalorisation, ce qui le maintient dans

I'hésitation et I'inaction.

En séance de Coaching, Bertrand a ¢té amencée a identifier et
questionner cette croyance. En revisitant son parcours, il a reconnu
qu'il avait d¢ja mené plusieurs projets a terme, parfois avec succes, qu'il
avait recu des recours positifs de ses collaborateurs et qu’ﬂ apportait

/ . \ \ N 1/
spontanement son aide a ses collegues. Ces clements factuels
constituaient autant de preuves contraires ala croyance initiale

d’illégitimité.

A partir de ce travail d’exploration, il a pu reformuler positivement sa
/ / . e . 5

pensce de depart. La croyance « Je ne suis pas legitime » s'est

progressivement transformée en une affirmation plus constructive :

« Je peux partager mes compétences et continuer a apprendre en

chemin. » Cette reformulation a ouvert un nouvel espace de confiance

et de légitimite.

L'étape suivante a consist¢ en un ancrage progressif, rendu possible par
des actions concretes : publier un premier article en ligne, présenter
son projet a un ami de confiance, ou encore tester une idée a petite

! ) . . ! 4 / . / .
cchelle. Ces micro actions, repétces et valorisces, sont venues valider la

l’lOU.VCHC croyance et l’ont rcnforcéc au f‘ll du tcmps.

Ce cas illustre la maniére dont le coaching peut permettre a une
personne de passer d'un cycle de renforcement limitant a un cycle

vertueux.
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Les leviers
permettant
d’entretenir de

nouvelles croyances

Les croyances durables naissent de la
Yy
pratique, s’enracinent dans I'¢émotion et se

deploient dans la conscience.

La modification d’une croyance représente une étape
déterminante du processus de transformation, mais
elle ne peut, a elle seule, en assurer I'aboutissement.
L’enjeu véritable réside dans sa consolidation et son
entretien sur la durée. En effet, les croyances
limitantes initiales, parfois enracinées depuis des
années, tendent a réapparattre si elles ne sont pas
activement remplacées et renforcées par de nouvelles
représentations mentales. Autrement dit, I'adoption
d'une croyance plus dominante n’est pas un acte
ponctuel mais un processus continu qui exige
répétition, vigilance et mise en pratique réguliere.
C'est dans la persistance de I'expérience et de
l'intégration quotidienne que s’opere la stabilisation
durable du changement.
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7.1 - Pensée positive et autosuggestion : entre illusion et
transformation authentique

Les affirmations constituent une autre méthode couramment utilisée pour
transformer nos représentations internes. Elles consistent & répéter de
maniere réguliere des phrases positives qui incarnent la nouvelle croyance
dominante que I'on souhaite intégrer. Par exemple : « J'ai le droit d’occuper
pleinement ma place »

Cependant, I'efficacité des affirmations ne réside pas uniquement dans
leur répétition mécanique. Les recherches en psychologie cognitive et en
neurosciences soulignent que le cerveau enregistre plus intensément une
information lorsqu’elle est accompagnée d’'une charge émotionnelle
significative. Autrement dit, ce ne sont pas seulement les mots qui
comptent, mais I'énergie, la conviction et I'état intérieur avec lesquels ils
sont prononcés ou imaginés.

Lorsqu’une affirmation est formulée avec une implication émotionnelle
forte, qu'il s’agisse d’enthousiasme, de confiance ou méme d’'une simple
détermination, elle stimule davantage les circuits neuronaux concernés,
renforcant ainsi la consolidation de la nouvelle croyance dominante.

A Tinverse, une répétition monotone ou dénuée de ressenti risque de rester
superficielle, sans réelle incidence sur nos structures mentales profondes.

Ainsi, les affirmations constituent moins un rituel mécanique qu’un exercice
d’incarnation : il s'agit de faire vibrer les mots & I'unisson de I'émotion et de
la conviction, afin que I'esprit et le corps s'alignent sur cette nouvelle vérité

intérieure.

7.2 - La visualisation créatrice

Il a été démontré que le cerveau ne fait pas toujours la distinction entre ce
que nous vivons réellement et ce que nous visualisons avec intensité.

Les mémes réseaux neuronaux peuvent s'activer dans les deux cas,
comme si I'imaginaire avait déja valeur de réalité. C'est précisément ce
mécanisme qui confére a la visualisation mentale une puissance
transformatrice.
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Ainsi, se projeter de maniére vivante et détaillée dans une situation ol I'on
incarne pleinement sa nouvelle croyance dominante, comme par exemple
s'exprimer en public avec assurance, mener un projet d terme avec succes
ou interagir sereinement dans une relation, prépare I'esprit et le corps
reproduire ces comportements dans la réalité. L'imagination répétée agit
comme un entratnement préalable, renforcant les circuits neuronaux

associés et facilitant leur activation ultérieure lors de I'expérience concrete.

En d’autres termes, la visualisation n’est pas un simple exercice de pensée
positive : elle constitue une véritable préparation neurocognitive. Elle
installe progressivement la croyance dominante comme une référence
interne stable, réduisant le poids des croyances limitantes antérieures et
augmentant la probabilité d’agir conformément & cette nouvelle
représentation de soi.

7.4 — L'importance de I'environnement

Une croyance n’existe jamais de maniére isolée ni dans un espace neutre.
Elle s’inscrit dans un tissu relationnel et contextuel qui contribue & la
renforcer ou, au contraire, a I'affaiblir. En d’autres termes, nos croyances
sont constamment soutenues, validées ou fragilisées par les interactions
que nous entretenons avec notre entourage.

S’entourer de personnes qui reconnaissent notre potentiel, qui valorisent
nos efforts et qui nous encouragent constitue un facteur essentiel de
consolidation des croyances dominantes nouvellement construites. Ces
relations agissent comme des catalyseurs : elles fournissent une validation
externe qui vient confirmer I'évolution interne, créant ainsi un effet de
résonance entre le vécu personnel et le regard des autres.

A linverse, demeurer exposé & des individus qui reproduisent ou
alimentent nos anciennes croyances limitantes par leurs jugements, leurs
doutes ou leurs comportements dévalorisants, entretient les schémas
antérieurs et compromet I'ancrage des nouvelles représentations. Ce
phénomene est d'autant plus puissant que le cerveau humain, hautement
social, est sensible aux normes implicites et aux signaux de validation ou
de rejet émis par autrui.
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Ainsi, I'environnement social doit étre envisagé comme un levier
stratégique dans la consolidation durable des croyances. Choisir
consciemment ses influences, réorganiser son cercle relationnel et réguler
I'exposition aux discours limitants devient une condition sine qua non pour
que la transformation cognitive s’installe de maniére stable et pérenne.

s Pour aller plus loin...

Visualisation creatrice appliquée

Cet exercice vise a renforcer la confiance et la motivation en
mobilisant la puissance de 1’imagination. Il consiste a se représenter
mentalement une situation future réussie, comme si elle se déroulait

récﬂcmcnt.

Installez-vous confortablement dans un endroit calme et fermez les

. . ~ / 14
yeux. Prenez quelques instants pour respirer profondément et détendre
le corps. Choisissez ensuite une situation concrete que vous souhaitez
aborder avec plus d’assurance ; une réunion, une présentation, un

entretien, un projet important.

Imaginez-vous dans cette scene : voyez les licux, entendez les sons,
ressentez votre posture, votre ton de voix, votre calme et votre aisance.
Visualisez chaque détail comme si vous y ¢tiez. Laissez monter la
sensation de confiance, de clarcé ou d’équﬂibre que vous souhaitez

ressentir dans cette situation.

Ancrez cette sensation par un geste simple, une respiration prof‘onde
ou un mot-clé intérieur. Ce repére vous permettra de retrouver

facilement cet ¢tat positifdans la realice.
Rouvrez les yeux en douceur et prencz un moment pour observer ce que

VOous ressentez. Répétez réguliéremem cet exercice : plus vous visualisez

votre reussite, plus votre esprit et votre corps s’y preparent reellement.
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Conclusion

Les croyances limitantes ne sont pas de simples pensées négatives : elles
constituent de véritables structures mentales qui orientent la perception du
monde, influencent les émotions et déterminent les comportements. Issues
d’'un héritage individuel, familial et culturel, elles ont parfois rempli une
fonction protectrice dans le passé, mais deviennent, dans de nombreux
contextes actuels, des obstacles qui restreignent les choix et entravent
I'épanouissement.

Tout au long de cet ouvrage, il a été démontré que les croyances ne
relevent pas d’'une vérité objective, mais bien d’'interprétations subjectives
de la réalité. Comprendre cette distinction représente une étape
fondamentale, car elle ouvre la possibilité de remettre en question des
schémas intériorisés et de choisir consciemment des représentations plus
adaptées.

L'ouvrage a présenté différents leviers permettant cette transformation :
I'identification, le questionnement, la reformulation et I'ancrage par I'action.
Ces étapes favorisent le passage d’un cycle de renforcement limitant & un
cycle vertueux. Les connaissances issues des neurosciences confirment
cette dynamique en soulignant que la plasticité cérébrale rend possible la
consolidation progressive de nouvelles croyances dominantes capables de
soutenir le développement personnel et professionnel.
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La transformation, toutefois, ne s'accomplit pas par la simple lecture ni par
l'intention. Elle exige une mise en pratique réguliére, une auto-observation
rigoureuse et la répétition d’actions concretes validant les nouvelles
croyances. C'est dans cet engagement persistant que réside la clé d’un
changement durable.

En définitive, cet ouvrage invite le lecteur & considérer les croyances non
comme des vérités immuables, mais comme des constructions évolutives. Il
souligne que chaque croyance limitante recele une opportunité de
croissance et que chaque reformulation constructive peut devenir le socle
d'une nouvelle posture de vie.

Il est ainsi possible de ne plus subir ses croyances, mais de les transformer
en ressources aidantes et en vecteurs d’épanouissement, ouvrant la voie a
une existence plus libre, plus alignée et plus authentique.
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