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  Ce livre est dédié à toutes les personnes qui se sentent vaincues, impuissantes, frustrées et désespérées : vous pouvez prendre un nouveau départ dès aujourd’hui. Je me fiche de votre passé, et vous devriez faire de même.

    Merci à ma superbe épouse et à mes incroyables fils, sans lesquels je ne serais pas devenu l’homme que je suis. Grâce à votre amour et votre générosité, nous formons une famille prête à changer le monde.
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  Voilà le topo

  
    
      Dans ta vie quotidienne, 

      la plupart du temps, 

      tu es en pilote automatique.

    

    Quelqu’un m’a demandé un jour :

    — Qu’est-ce qu’on trouve au cœur de tout être humain ?

    — Des conneries.

    Il y a eu quelques longues secondes de silence gêné tandis que la personne fixait ses chaussures d’un air intéressé, suivies d’une ribambelle de questions sans lien entre elles pour faire bonne figure.

    À tous les coups, elle s’attendait à du bla-bla métaphysique et new age à propos d’esprits indomptables, d’essences de forêts anciennes ou de poussière d’étoiles arrosée de sauce féerique. Mais ma réponse a été – et est toujours – sans équivoque. D’après mon expérience des gens (oui, je fais partie des gens, tout comme toi), si on met de côté la positivité et l’espoir, on se retrouve avec un tout autre animal rôdant sous la surface, des conneries familières, si on veut. Quelque chose qui n’est ni aussi inspirant ni aussi réconfortant qu’on se plaît à le croire. Rien de purement malfaisant ou toxique, mais plutôt quelque chose de cynique, restrictif, répétitif… en gros, de tout sauf épanouissant.

    Assez pour gâcher une vie entière. Ou la saboter, pour être plus précis.

    Ce petit bouquin est ma méthode pour enfin démasquer et transformer ce faux qui est en toi et te sabote sans arrêt l’existence.

    Alors, si tu es fatigué, dépassé, surchargé, négligé, en arrêt, en pause, mort d’ennui, fauché, trop anxieux, trop analytique, dénué de confiance en toi et d’inspiration, déconnecté, sur le mauvais chemin, sur une mauvaise pente, épuisé, embourbé dans le passé, inquiet pour l’avenir, déçu, effrayé, méfiant, suspicieux, rancunier, furieux, frustré, ou tout simplement coincé dans un cercle vicieux, mon expertise et ces pages sont à toi.

    Non, vraiment, elles sont à toi. Ne te borne pas à les lire, sers-t’en.

    Il est temps de mettre le doigt sur la racine de toutes ces conneries et de l’arracher sans pitié.

       

       

    Dans mon dernier livre, Réveille-toi, tu es un vrai miracle de la nature, j’ai parlé de l’incessant brouhaha interne que nous subissons tous, ce fatras d’opinions, de jugements, de raisons, de craintes et d’excuses qui se répercute dans notre crâne à toute heure de la journée. À plein volume ou en sourdine, il est toujours là. Ce monologue intérieur est le vestiaire de ta vie : c’est là que toutes tes stratégies sont élaborées, là que tous tes projets voient le jour et s’éteignent.

    La plupart de ces projets ne prennent jamais forme, en particulier les meilleurs d’entre eux : les rêves. Parce que tu les étouffes dans l’œuf. Par la pensée.

    Chacun de nous n’est rien de plus qu’une conversation ambulante, à la fois interne et à voix haute. Un dialogue incarné. Un amas de chair et d’os qui parle – qui parle d’absolument tout – et dont l’existence ne va pas plus loin que la limite de ces beaux discours. Point.

    Bref, tu es ce dont tu parles, ou plutôt tu es la nature de ce dont tu parles. Si tu trouves la vie trop dure, elle le sera réellement ! On se plante complètement quand on croit que l’existence se déroule d’une certaine manière et qu’on ne fait qu’y réagir. En fait, c’est tout le contraire. Chacun crée sa propre expérience de la vie à travers son monologue et y réagit ensuite. C’est ce que tu fais sans arrêt. Tu n’as jamais (carrément jamais) réagi en fonction de la vie elle-même mais uniquement en fonction de l’opinion que tu t’en fais. Voilà pourquoi c’est une expérience aussi différente pour chacun d’entre nous.

    La vie est, c’est tout. Ta façon de la voir dépend uniquement de toi. Sache seulement que tu subis les conséquences de ton choix. En permanence.

    Et tout ça n’a rien de nouveau, je t’assure.

    Des philosophes comme Hans-Georg Gadamer, Edmund Husserl et Martin Heidegger ont étudié l’importance du langage et son impact sur notre expérience tout entière. Tes sentiments – ou ton absence de sentiments, au choix – se manifestent dans ton langage. Ton monologue et ta vie sont les mêmes, et c’est à l’occasion de tes virées régulières au royaume de l’autosabotage que tu t’en rends le mieux compte.

    Ça va sans doute te demander un peu de réflexion radicale, mais il faut savoir que tes émotions et tes conversations dansent ensemble un tango sans fin, à base de voltes et de pas de côté. En tant que société, nous sommes de plus en plus obsédés par l’idée de changer nos émotions – histoire de nous sentir plus heureux, plus sûrs de nous et tout le bazar –, mais sans nous pencher une seule seconde sur ce qui nous met dans ces états. Ce qui te déprime, ce n’est pas la vie de merde que tu crois avoir, mais ton monologue à propos de cette vie ; et ce monologue passe globalement inaperçu, ce qui fait que tu ne t’y intéresses jamais vraiment. Il tourne en arrière-plan.

    Ce livre reprend le travail de Réveille-toi…  là où on l’avait laissé et passe à la vitesse supérieure : le but, cette fois, est de démasquer enfin TA forme personnelle de monologue pour voir en quoi elle est la source de tout ce qui te pourrit l’existence. Dans le train-train quotidien, on se borne souvent à subir les humeurs et les émotions de notre discours interne sans faire l’effort de comprendre ce qu’il nous dit réellement. Alors, si tu t’es déjà demandé pourquoi tu te parles sur ce ton, et plus précisément ce qui motive ce discours… continue ta lecture.

    Si tu penses que je vais te servir le cliché des « pensées positives », mettons d’emblée les choses au clair : transformer notre monologue intérieur en « J’ai de la valeur », « Je suis intelligent », « Je suis aimé » ou « Je peux le faire », pour plusieurs raisons, ne suffit généralement pas à terrasser notre négativité.

    Le problème de cette approche, c’est qu’elle ne s’attaque pas directement à la racine du mal. On ne peut pas se contenter d’agir d’une certaine manière pour effacer un comportement qui ne nous plaît pas. Il n’existe pas de tel raccourci. Ça revient à balayer les cafards morts en les mettant sous le tapis avant que les invités n’arrivent : certes, c’est plus présentable, mais au fond on sait bien que les cafards sont toujours là. Notre esprit fonctionne de la même façon. Quand on glisse les émotions négatives sous le tapis mental, on sait toujours que, quelque part au fond de nous, il en est autrement, que la vérité n’est pas celle dont on veut se convaincre. C’est comme essayer de se mentir mais sans se trouver soi-même crédible. Un vrai jeu de dupes.

    Ces pages vont nous servir à regarder ce qu’il y a sous le tapis. Révéler tes cafards émotionnels est la première étape pour te libérer et te permettre d’être authentiquement toi-même au lieu de faire semblant. Bien sûr, il est toujours possible de modifier ton état mental en étant actif, comme je l’explique dans mon premier livre, mais le dénominateur commun à toute cette histoire est le langage.

    Notre mode de fonctionnement est le suivant : on ne peut être que dans un état à la fois. À un instant donné, tu ne peux pas être à la fois furieux et tendre. C’est l’un ou l’autre. Personne n’est simultanément rancunier et magnanime ou indifférent et triste. Sur le moment, on ne connaît qu’un état et un seul.

       

       

    Avant d’entrer dans le vif du sujet, je voulais rectifier un tort qui m’a été reproché par les lecteurs du livre précédent : celui de ne pas en dire très long sur moi. Alors allons-y.

    Je suis écossais, avec le bon accent qui va bien et un sérieux penchant pour les kilts et le temps pourri.

    J’adore motiver les gens. Mon but, dans la vie, c’est de fournir aux autres des outils pour leur permettre de transformer leur existence. Mais je ne vais pas me contenter de te dire que tu es génial, qu’un jour ton prince ou ta princesse viendra ou que tout arrive pour une raison ; je n’ai pas de temps à perdre avec toutes ces crétineries modernes et new age si chères à certains.

    Non, je te parle franchement. En te regardant droit dans les yeux. Tu es le problème, mais aussi la solution !

    (À ce sujet, on m’a déjà dit que je n’étais pas la tasse de thé de tout le monde. À quoi j’ai répondu : « Le thé non plus, ce n’est pas la tasse de thé de tout le monde. »)

    Évidemment, je ne suis pas assez arrogant pour me croire capable de résoudre un casse-tête sur lequel ont planché d’innombrables philosophes, érudits, scientifiques et grands esprits d’aussi loin que remonte notre histoire. Ma seule intention est de provoquer un changement chez une seule personne. Toi. C’est tout. Si tu lis ces mots et que tu essayes de voir comment ils s’appliquent à ton ou ta partenaire, à ton chef, à ta cousine ou à ton ex, alors c’est que tu n’as pas bien compris.

    Ce livre est pour toi. C’est de toi qu’il parle.

    De rien d’autre.

    Alors qu’est-ce que c’est que ce livre ?

    Pour commencer, c’est une brève mais intense décharge électrique à l’intention de ton mode de pensée. Je ne vais pas te fournir toutes les réponses. Elles devront venir de toi, comme toujours. Ce livre agit comme une espèce de catalyseur, en te soufflant des questions et des angles de vue pour provoquer une étincelle qui te permettra de considérer ta vie autrement.

    L’inspiration, la motivation, la passion et tout ce que tu cherches d’autre dans ta vie, tout ça est déjà en toi. C’était le cas avant, c’est le cas en ce moment, et ça le sera encore plus tard.

    Pour vivre la vie que tu veux, commence par prendre le contrôle de tes choix, maintenant et à l’avenir. Ce livre est pareil à un voyage d’exploration de soi. Au programme : examiner, découvrir et enfin révéler ta véritable nature. En comprenant ce qui guide tes décisions et tes actions, tu t’offriras une plus grande marge de manœuvre sur la direction donnée à ton existence.

    Pour écrire ce livre, je suis ma recette personnelle de philosophie urbaine. « Philosophie », parce que c’est bien de ça qu’il s’agit : une vision, un angle de vue sur ce que ça signifie d’être vivant, d’être humain et de se frayer un chemin à travers la complexité, la peur et les épreuves pour atteindre un certain niveau de bonheur et de réussite. « Urbaine » parce que j’ai appris mes plus belles leçons dans les rues en noir et blanc de mon enfance à Glasgow, où les règles étaient simples, et les conséquences, cliniques.

    C’est un modèle que j’ai créé moi-même. J’ai observé de nombreuses disciplines et approches différentes, étudié divers philosophes, retenu ce qui me parlait le plus et creusé à partir de là. Quand je me suis servi de ce modèle sur mes clients, j’ai découvert que, s’ils se donnaient la peine de faire ressortir leur véritable nature, celle qui les propulse vers l’avant, alors ils devenaient capables de changements monumentaux. Ce que j’ai mis au point est une manière d’examiner ton propre câblage et de comprendre comment tu te sabotes toi-même, tout ça dans le but de te sortir de ton bourbier personnel et de goûter à la liberté de te prendre en main, une fois pour toutes. Pour y arriver, il te faudra sans doute surmonter d’abord une bonne dose de confusion et de désaccord. Ce n’est pas grave. Sache que la majeure partie de ce que je vais dire risque de te sembler contre-intuitif par rapport à la manière dont tu te vois aujourd’hui. C’est le principe, d’ailleurs.

    Ce livre contient des gros mots, comme le précédent et probablement le suivant. J’aime les gros mots. Ils apportent un peu d’énergie à la monotonie de nos discours quotidiens. Si tu as du mal à supporter quelques grossièretés bien choisies, eh bien… j’allais écrire « repose ce livre », mais, en fait, tu as encore plus besoin de ce que je vais te dire que je ne le pensais. Alors serre les fesses, on y va.

    Qu’il n’y ait pas de malentendu : je suis là pour te fournir du savoir – du vrai savoir bien juteux et inédit –, que tu es libre d’utiliser pour penser, penser et encore penser. L’idée, c’est de t’extirper de cet imbroglio de comportements nocifs dans lequel tu t’es fourré.

    Quand je dis « penser », je ne parle pas des cogitations, des réflexions voire des contemplations mollassonnes auxquelles tu t’adonnes au quotidien, debout à la pompe à essence ou en mangeant ton sandwich jambon-banane préféré (pouah, sérieusement ?), mais d’une confrontation intentionnelle et délibérée avec une idée. La véritable réflexion est ce qui se produit quand ton paradigme existant (tout ce que tu sais ou crois savoir) est interrompu ou remis en question.

    Et laisse-moi te dire que ça n’a rien de facile. C’est le genre d’étirement mental indispensable quand on se force littéralement à envisager quelque chose de nouveau – quelque chose qui ne ressemble à rien de ce qu’on se figurait jusque-là – et à faire l’effort de mettre ce quelque chose en lien avec notre existence. Penser est une interruption. Les vraies illuminations interviennent quand on prend le temps de s’interrompre et d’interrompre ses réactions automatiques face à ce que l’existence nous soumet.

    Le philosophe allemand Martin Heidegger a écrit : « Ce qui donne le plus à penser, dans ce monde qui donne à penser, c’est qu’on ne pense pas encore ! »

    Tu ne penses pas. Voilà. C’est dit.

    Mon but n’est pas de te faire t’étouffer avec le latte frappé venti au soja, sans caféine ni sucre et avec une touche de cannelle, que tu descends en ce moment même comme un aspirateur Dyson à pleine puissance. On passe extrêmement peu de temps à pratiquer la pensée véritable qui nous inspirerait une vie nouvelle – et, non, parcourir des citations sur Instagram ne compte pas comme de la réflexion.

    Mais la réflexion inspirée par ce livre t’aidera à mieux te comprendre.

    Ce que tu en feras ? À toi de voir, mais je te déconseille de la laisser prendre la poussière dans ton cerveau. Tu pourrais par exemple, oh, je ne sais pas, changer ta vie, quelque chose dans le genre.

    Mais ça ne va pas être simple. C’est ton existence, ça demande du travail. Tu peux passer ton temps à remettre en question ce que je te dis, ou bien à te remettre en question grâce à ce que je te dis. Dans tous les cas, le résultat sera différent, mais je crois que tu sais déjà quelle option te permettra d’avancer dans la vie et quelle autre t’amènera à faire du surplace.

    Première étape : on se réveille.

    Dans ta vie quotidienne, la plupart du temps, tu es en pilote automatique. C’est pour ça que tu rates ta sortie d’autoroute en allant au travail, que tu enfiles ton pantalon, tes chaussures et ta veste de la même manière chaque jour, que tu te brosses les dents comme tu le fais. C’est comme ça que tu vis. Par automatisme.

    Tu n’es pas conscient de ton potentiel. Tu n’es pas dans l’expectative, sensible à ce qui te rend vraiment vivant et aux idées transformatives qui donneront enfin un sens à tout ce bazar.

    Ce que tu prends pour de l’éveil, c’est en réalité une somnolence permanente. Tu te réveilleras peut-être vers la fin de ta vie, mais ce sera beaucoup trop tard. Espérons que cette pensée-là t’aide à te réveiller maintenant.

    Pendant que tu liras ce livre surviendront sûrement des moments où tu devras tirer sur ta chaîne pour te libérer de l’ancre de tes croyances actuelles. Tu n’en mourras pas, c’est promis. Ose sauter le pas.

    Laisse-moi te donner un petit conseil. À intervalles réguliers, essaye de prendre conscience de la manière dont tu appréhendes ce livre. Essaye de voir comment tu t’en sors. De préférence, sépare ce processus en plusieurs sections pour te donner le temps de laisser infuser ce que je te raconte, de prendre des notes, de surligner ce qui t’intéresse et de remonter pour un bol d’air de temps en temps. Après tout, c’est de ta tendance à l’autosabotage qu’on parle. Pas question de gambader parmi les champs fleuris et luxuriants de tes désirs profonds : le but est de patauger dans des décennies de conflits indésirables, de frustrations muettes et de sabotage constant de tous les aspects positifs de ta vie.

    Ça ne va pas être une partie de plaisir.

    Pour être honnête, le contenu de ces pages te semblera sans doute un ramassis de mauvaises nouvelles.

    Mais bon.

    On n’est pas là pour les licornes, l’euphorie ni même pour se prêter une oreille compatissante. Ce n’est ni l’endroit ni le moment. Mais je peux te promettre une chose : si tu t’accroches jusqu’à la fin, que tu fais tes devoirs de réflexion, que tu dévoiles tes motivations subconscientes et que tu appliques ces idées et ces principes, non seulement tu te comprendras mieux que jamais, mais tu auras en prime tout ce qu’il faut pour reprendre le contrôle de ta vie.

    Il est possible d’interrompre ce cercle vicieux d’autosabotage. Alors, on s’y met ?
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Une vie de sabotage
Il n’y a rien de plus nuisible 
que le désir humain d’avoir toujours raison.

Quand je parle d’autosabotage, de quoi s’agit-il exactement ? Le Merriam-webster’s Collegiate Dictionary définit le terme « sabotage » comme suit :
   
« Action destructrice ou obstructive effectuée par un civil ou un agent ennemi afin d’entraver l’effort de guerre d’une nation. »
Ou :
« a. Acte ou processus qui gêne ou porte préjudice.
b. Subversion délibérée. »
   
Dans notre cas, le sabotage n’est visiblement pas commis par un « agent ennemi » – quoique… Nous sommes parfois notre propre ennemi.
Ce sabotage, c’est nous qui le commettons à l’encontre de nous-mêmes. Et il vient porter préjudice à tout ce que notre existence a de bon.
Une subversion délibérée, donc. Bel et bien délibérée.
Tu n’auras probablement aucun mal à trouver des exemples d’autosabotage parmi les gens qui ont un jour croisé ton chemin semé de cailloux.
Il est toujours plus facile de mesurer le déclin d’autrui que le sien.
Ça peut être un oncle aux prises avec l’alcoolisme ou la drogue, prisonnier d’un cercle vicieux autodestructeur dont il n’arrive pas à sortir. Ou encore un vieil ami qui a perdu ses économies, sa maison et sa famille à force de trop jouer.
Il y a aussi le frère ou la sœur qui se goinfre jusqu’à atteindre un poids désespérément ingérable et qui met sa santé en grave danger. Et puis le neveu qui vit encore chez ses parents à vingt, trente, quarante ans, sans intérêt envers le monde réel, l’indépendance ou la réussite, et qui se réfugie dans les jeux vidéo et la pornographie. Pour ce que j’en sais, tu te reconnais peut-être dans l’un de ces profils. Ce sont des exemples évidents d’autosabotage.
Mais… et les exemples moins évidents ? Si ça se trouve, en lisant ces lignes, tu es en train de te dire que tu n’es pas si concerné que ça. Tu as tes défauts et tes lubies, OK. Tu voudrais mieux t’en sortir au boulot, rencontrer quelqu’un qui te correspond ou encore te débarrasser de ces quelques grammes en trop sur le côté de ta cheville gauche (bon, d’accord, c’est un bourrelet de graisse cramponné à ton bas-ventre comme un poulpe en panique, j’essayais juste d’être gentil). Tu voudrais essayer de lire plus, de moins regarder la télé ou de te remettre en forme. Mais ton comportement est loin d’être aussi autodestructeur que ceux que je viens de citer, pas vrai ?
Sauf que si. Le sabotage dont je parle ne se limite pas à ces exemples ridiculement flagrants. C’est aussi quelque chose qui se produit de mille petites façons différentes au fil des jours. Quelque chose qu’on fait tous, à peu près tout le temps.
Ça peut être aussi insignifiant que faire répéter son réveil chaque matin ou arriver légèrement à la bourre partout où l’on se rend. Pas suffisamment en retard pour avoir des ennuis, mais assez pour devoir partir de chez soi en coup de vent sans lacer ses chaussures et parvenir à destination cinq ou dix minutes plus tard que prévu. Pour certains, c’est le fait de sauter systématiquement le petit déjeuner et de se rabattre sur une barre de céréales. Ou peut-être fais-tu partie de ces procrastinateurs chroniques qui parviennent toujours à tout finir au dernier moment, ce qui fait que tu ne t’inquiètes pas trop. Tu aimes vivre dangereusement, hein ?
Qu’est-ce que ça t’apporte, au juste ?
Ça se voit sans doute aussi dans tes rapports aux autres. Pense à toutes les fois où tu te disputes avec un proche pour une broutille, où tu gardes rancune trop longtemps, où tu mens sur tes émotions, où tu juges les autres et toi-même trop durement, et où tu n’appelles tout simplement pas ta mère, ton père ou tes amis alors que tu devrais le faire plus souvent. Ça ne te porte pas préjudice, ça, hein ?
Si tu veux savoir, toutes ces actions détériorent lentement tes liens avec ces personnes. Elles rongent et déstabilisent tes relations saines avec les gens qui comptent le plus pour toi. Parfois à tel point que tu te retrouves sans personne à qui accorder de l’importance.
On se déconnecte peu à peu des personnes qui nous sont chères. Et on trouve ça justifié. Oh oui, tellement justifié. Il n’y a rien de plus nuisible que le désir humain d’avoir toujours raison.
Tu m’expliques en quoi ça ne serait pas de l’autosabotage ?
À l’autre extrême, il y a ceux qui trompent ou quittent leur partenaire sur un coup de tête, tout en se persuadant qu’ils se protègent ainsi de souffrances futures. D’autres font des crises de jalousie à cause d’adultères imaginaires, minant peu à peu leur couple à force de mécontentement et de manque de compréhension. Tu as peut-être déjà été dans ce cas. Qu’est-ce que ça t’a apporté de bon ? Les prophéties autoréalisatrices sont bien réelles, même si elles n’ont rien de mystérieux et de glamour, comme on peut parfois le lire. Surtout si leur seule finalité est de faire imploser ton couple.
En ce qui concerne la santé, l’autosabotage peut se manifester dans nos mauvaises habitudes alimentaires, notre flemme de faire du sport et toutes les excuses qu’on se trouve pour rester inactif en prétextant qu’on a bien trop à faire. Sans oublier, bien sûr, les fameux « juste une cigarette », « juste un verre de vin » ou « juste une part de cheese-cake » alors qu’on sait pertinemment qu’on ne s’arrêtera pas à un seul, les rendez-vous médicaux qu’on ne prend pas ou qu’on laisse filer, et tout simplement le fait de ne pas prêter attention à notre corps et à ce qu’il nous dit.
Là encore, ces exemples n’ont rien d’extrême. Ils sont souvent si discrets qu’on ne se rend même pas compte de ce qu’on fait, ni des raisons pour lesquelles on le fait. Et, même quand on est conscient de l’aspect problématique de ces actions, on ne comprend pas qu’elles sont le symptôme d’un mal plus grand – un mal qui nous entraîne dans une direction on ne peut plus prévisible, à perpétuer éternellement l’existence qu’on mène déjà.
Rater un rendez-vous chez le dentiste ou reprendre un carré de chocolat, ce n’est pas bien grave, si ? Faux. Et si ça faisait partie d’un processus plus large, auquel tu n’as jamais accepté consciemment de participer ?
Vois-tu, cet autosabotage est le résultat de quelque chose qui affecte jusqu’au moindre détail de ta vie.
Il y a une raison pour laquelle si peu d’entre nous parviennent à échapper au piège de leur propre esprit. Bien trop souvent, ce piège n’a rien de menaçant au quotidien.
Prends du recul, fais un pas en arrière, ou dix… Hé ho, pas trop loin non plus !
Pas étonnant que tous tes jolis rêves paraissent aussi inaccessibles, quand on voit à quel point tu te compliques la tâche ne serait-ce que pour te réveiller le matin. Enfin, quoi, sérieusement ? D’un côté, tu parles de vouloir devenir écrivain, de monter ton entreprise ou de reprendre les études, mais en même temps tu réduis ton potentiel au noble objectif de te lever à la première sonnerie de ton réveil ou de passer un tout petit peu moins de temps le nez collé à ton téléphone.
Pose-toi la question : si tu veux vraiment progresser dans ta carrière, pourquoi accorder toute ton attention à des pépins insignifiants comme le fait de ne pas réussir à te lever le matin ? Pourquoi t’absorber dans ces petits soucis nazes qui n’ont aucune importance, au lieu de vraies problématiques qui t’aideront à déplacer des montagnes et t’apporteront de vrais progrès, de vrais résultats et une vraie raison d’être ?
Si tu veux vraiment vivre le grand amour, qu’est-ce que tu fabriques à démanteler ta relation à la petite cuillère jusqu’à ce qu’elle se dissolve sous tes yeux ? Si tu veux vraiment retrouver la santé ou perdre du poids, pourquoi t’obstiner à commettre les mêmes erreurs banales et médiocres au lieu d’opérer les changements dont tu parles sans arrêt ?
Réagir de manière ordinaire ne suffira jamais pour réussir à mener une vie extraordinaire.
Il va te falloir une exigence puissante pour te pousser à monter d’un cran, à faire l’effort de te dépasser au lieu d’emprunter la même voie que d’habitude – et il n’existe pas de potion magique pour l’exigence.
Ce n’est ni un sentiment ni une attitude. Ça ressemble plus à une approche « ras-le-bol de mes propres conneries ». Si ça te déprime, cherche autre chose : c’est censé t’inspirer et te stimuler.
Être honnête avec toi-même n’a rien de facile, mais c’est un moyen sûr de te libérer du piège tendu par ton propre subconscient. Ce qui est compliqué, dans l’histoire, c’est que tu es en même temps l’arnaqueur et le pigeon.
Dans la vie, on attribue tous ses problèmes à l’une de ces deux choses : soit un défaut de caractère, soit des facteurs externes. On se persuade qu’il faut faire plus d’efforts, avoir un coup de chance ou engranger de l’expérience. On se répète qu’on ne s’est pas lancé dans le bon secteur, qu’on n’a pas rencontré la bonne personne ou qu’on n’a pas essayé le bon régime.
Mais, en réalité, ce qu’on pense vouloir en toute conscience ne correspond pas à ce que notre subconscient nous pousse à accomplir.
Dans ses écrits intimes, devenus plus tard le célèbre ouvrage philosophiques Pensées pour moi-même, Marc Aurèle a fait remarquer :
L’âme se teinte de la couleur de ses pensées.
Notre âme est une toile marquée de toutes les pensées, les impressions et les rêves qu’on a eus ou qu’on nous a transmis depuis notre naissance. De la même manière que la teinture imprègne le tissu, ces idées sont profondément ancrées dans notre esprit et notre subconscient.
Et, bien trop souvent, elles ne sont pas de la couleur qu’on souhaiterait.
C’est cette teinture appliquée à ton âme, cet ensemble de règles invisibles gravé au dos de ton cerveau, qui détermine ton trajet dans l’existence. Ce n’est ni ta détermination ni ton environnement, et surtout pas ta chance.
La chance est ce qui reste aux gens incapables de définir leur réussite : si tu ne peux pas la définir, tu n’arriveras sans doute jamais à la reproduire.
Les trois saboteuses : faisons les présentations

Si tu veux agir pour contrer ton petit jeu d’autosabotage – qui, finalement, ne touche pas que toi –, il va falloir commencer par démasquer et interrompre les conversations que tu as avec toi-même. Pas les pensées de surface, non : les dialogues internes, profonds, sinistres et répétitifs qui se répercutent dans ta cage mentale et guident tes moindres idées et émotions. Les cafards sous le tapis.
En faisant ça, tu découvriras enfin tes « trois saboteuses », les trois simples affirmations internes responsables de tous ces dégâts en toi et dans ton existence. Les trois saboteuses sont les conclusions fondamentales que tu as tirées sur toi-même, les gens qui t’entourent et la vie en général. Tu as sûrement du mal à me croire quand je dis que ton univers tout entier est en déroute à cause de trois petites affirmations internes, mais c’est vrai. Et je vais t’aider à comprendre non seulement comment ça se produit, mais aussi en quoi consistent les affirmations qui te sont propres.
Où as-tu ramassé ces trois saboteuses ? On va y venir. Comment affectent-elles ta vie (en dehors de tout ce qui paraît évident) ? On va en parler. Et comment se tirer de ce merdier ? Oh ! ne t’en fais pas, c’est aussi au programme.
Si tu fais partie de ceux qui bastonnent la vie à coups de « Pourquoi ? Pourquoi ? Pourquoi ? », j’ai des explications pour toi, mais je te signale que c’est en grande partie à cause de ce questionnement sans fin que ta soif de réponses n’est jamais satisfaite.
Pourquoi ? Mais tu le fais exprès, c’est pas possible !
Mon but, c’est de dévoiler le fonctionnement secret de ce qui te pousse au sabotage. On va commencer au tout début de ta vie et avancer jusqu’au bout du fer de lance. Aujourd’hui. Dans les premiers chapitres, on va d’abord établir pourquoi les êtres humains ont un tel penchant pour le sabotage ; si ça peut te rassurer, tu n’es pas le premier à te compliquer la vie. Certaines choses étaient censées t’arriver de toute manière – dans un ordre précis, même. Certaines choses communes à chaque être humain et d’autres qui n’appartiennent qu’à toi. Reste à déterminer desquelles il s’agit.
Ça va être un sacré boulot. Après quelques chapitres, tu te retrouveras peut-être fourbu, terrifié ou complètement paumé. Pas grave. Ce qui compte, c’est de ne pas abandonner. Persévère. De l’autre côté de ces obstacles, il y a la vie dont tu as toujours rêvé sans jamais réussir à l’atteindre. Je te jure.
Là, tout de suite, on trace ensemble une ligne au sol.
Tu pourrais bien te rendre compte que le mal que tu te donneras au fil de ces pages est proportionnel au mal que tu te donnes dans la vie. Cette découverte seule pourrait suffire à renverser ton existence. Ou pas.
Sors-toi la tête du sable (ou du nombril, enfin, de l’endroit où tu l’as cachée, quel qu’il soit) et débrouille-toi pour que ce que tu es en train de lire provoque un changement. C’est le moins que tu puisses faire, quand même.
Sans ambition, on ne commence rien. Sans travail, on ne finit rien. La récompense ne nous sera pas offerte, il faut la gagner.
– Harrington Emerson

Allez, champion, on s’y met.
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La question
Voilà ce qu’on appelle la vie : 
vouloir du nouveau, 
se cramponner au familier.

L’idée de ce livre m’est venue quand je me suis posé une simple question.
Pourquoi ?
Pourquoi ma vie est-elle comme ça ?
En observant mon existence, je voyais que, dans certains domaines, elle avait pris une direction qui ne me plaisait pas beaucoup. J’avais l’impression que, quoi que je fasse, il y avait toujours quelque chose d’inévitable : mon bidon rebondi, mes finances, certaines relations… Enfin, quoi, avec TOUS les efforts que j’ai faits au fil des années, je me retrouve ENCORE à découvert en fin de mois ? Où sont mon hélicoptère, mon jet privé, mon sous-marin, bordel de Dieu ?
Comment ça se fait que je n’aie jamais vraiment réussi à changer ces aspects-là de ma vie ? Ce n’est pas comme si je ne gagnais pas d’argent, alors comment je me débrouille pour avoir autant de mal à l’économiser ? Ce n’est pas comme si je ne savais pas comment perdre du poids, alors pourquoi ça reste toujours temporaire ? J’avais beau me tuer à la tâche, je restais coincé dans ce cycle éternel de victoire, défaite, victoire, défaite, et je me retrouvais systématiquement de retour à la case départ. Parfois même j’étais encore plus loin du but après tout ce foutu yo-yo !
Le fait de savoir que j’étais bloqué dans ce cycle, que je commettais toujours les mêmes erreurs, ne changeait rien. Comme toi, je ne suis pas complètement débile ! Je vois bien ce qui cloche ! Mais, malgré tous mes efforts, c’était comme si je n’avais pas d’autre option que de refaire encore et encore la même chose, sans jamais réussir à briser le moule. M’enfin ? Je savais ce que je voulais faire, mais je me laissais toujours avoir par la tentation d’accomplir les choses exactement comme d’habitude – et je retombais dans mes vieux comportements faillibles et destructeurs.
Là, je te conseille de faire un break pour te poser toi-même quelques questions. Qu’est-ce qui te pousse à agir comme tu le fais ? Essaye de creuser plus loin que la réponse habituelle. Réfléchis. Si tu continues à vivre ainsi, vers quoi te diriges-tu ? Je veux dire vraiment ? Je ne parle pas d’un avenir fumeux et lointain, mais d’une perspective bien terre à terre de ce à quoi te mènent tes actions présentes. Alors ? Ce ne sont pas des questions faciles, mais c’est exactement avec ce genre d’introspection que tu pourras te libérer de ton cercle vicieux.
Plus haut, j’ai fait remarquer que l’autosabotage ne désignait pas seulement les grandes décisions qu’on prend pour se pourrir la vie. Il est important de comprendre que chacun d’entre nous se tire des balles dans le pied au quotidien, d’un million de petites façons différentes. Avant de pouvoir agir, il faut se rendre compte du problème et voir que l’autosabotage peut nous mener à des agissements extrêmement destructeurs, brisant des mariages, des familles, et précipitant les gens dans la drogue dure, l’alcool, le jeu, l’infidélité et l’addiction au sexe – toutes sortes de comportements toxiques capables de gâcher complètement une vie autrefois correcte.
La vérité, c’est que personne ne peut foutre ta vie en l’air aussi magistralement que toi. Et tu fais de ton mieux pour y parvenir.
Dans ma carrière de coach en développement personnel, j’ai pour tâche d’aider les gens à prendre conscience de ce qu’il leur faut pour transformer leur existence. J’ai vu à quel point il est courant pour chacun de se laisser enfermer dans des cycles comportementaux en totale opposition avec ce qu’il ou elle prétend vouloir. Partout dans le monde, des hommes et des femmes sont piégés dans un tourbillon myope de discours internes et d’agissements répétitifs, condamnés à mener éternellement la même existence prévisible.
Peu importe combien de fois on a l’impression de remettre enfin sa vie sur le droit chemin, c’est à croire qu’elle est obligée de dérailler à nouveau.
On bâtit tous des choses pour les brûler aussitôt après. Et on en a plus qu’assez.
Tu n’es pas une catégorie

En cherchant un moyen de repartir du bon pied, j’ai lu que ce qu’il me fallait était « de la volonté », « de la discipline » ou je ne sais quel autre terme générique (n’essaye même pas de me parler de « force mentale »… Beurk) qui ne sert qu’à nous expliquer l’absence de réel changement dans notre vie.
Ces formules sont complètement inutiles. Elles n’ont aucun effet.
Qu’est-ce que la « volonté », déjà ? Un sentiment ? Une émotion ? Une humeur ?
Et la « discipline » ? Est-ce une pensée, une action, ou un sentiment aussi ? Et je ne veux pas de tes réponses en forme de slogans de cours de yoga, là, celles qui te viennent immédiatement à l’esprit. Réfléchis un peu. Définis le terme. On utilise tous ce genre de mots sans jamais les remettre en question.
Voilà ce que j’ai découvert. Quand vient le moment d’opérer un véritable changement dans notre vie, se faire de grands discours à base de pensées superficielles de ce genre n’avance à rien de rien. Mes nouveaux clients trompettent ces conneries sans arrêt : « J’ai juste besoin d’un peu d’autodiscipline », « Je n’ai aucune volonté »… C’est du vaudou, tout ça ! Tu ne serais pas capable de reconnaître la volonté même si elle te renversait en trottinette électrique ! Si tu te concentres sur ce type de réponses, ton raisonnement équivaut à insinuer que tu fais le plein de ta voiture avec de l’eau du bain usée à huit euros le litre, et que tu reçois ton argent de la gentille dame de la banque qui fabrique des billets de vingt euros dans son arrière-boutique à partir de vieux tickets de caisse Monoprix et de morve de licorne. Du grand n’importe quoi.
Par exemple, si tu es un procrastinateur invétéré (et tu n’en es peut-être toujours pas conscient), il ne suffit pas à quelqu’un de te dire : « Ouaip, vous êtes un procrastinateur, prenez deux cachets de volonté par jour » pour que, BAM !, le monde entier s’ouvre à toi et tu t’élances vers tes objectifs, motivé comme jamais, avalant les kilomètres comme des poignées de chips un dimanche après-midi en pyjama. Je me trompe ? Le fait de comprendre qu’il va te falloir une espèce d’autodiscipline pour vaincre tes tendances procrastinatrices ne résout absolument rien. Tu es toujours aussi coincé !
« Ha ha, monsieur l’Écossais, figurez-vous que j’ai acheté un livre sur l’autodiscipline, et je vais le lire… la semaine prochaine. »
Soupir.
Bien joué, tu as un nouveau truc à procrastiner. Et le cycle se poursuit. Comme je l’ai dit, connaître un terme descriptif pour ton mode de vie ne suffit pas. Et, si ce que tu sais ne change rien pour toi, c’est peut-être parce que ton problème n’est pas réellement celui que tu crois !
L’autodiscipline, ce n’est rien d’autre que faire ce que tu dis que tu vas faire, quand tu n’as aucune envie de le faire.
En d’autres termes, c’est passer à l’acte, faire quelque chose de bien quand tu te sens principalement mal. Et, quand je dis « l’acte », je ne parle pas de l’acte I d’une pièce de théâtre, je parle de LA VRAIE ACTION, nom de Dieu ! Alors, si tu poireautes jusqu’à ce que l’énergie, la positivité et l’enthousiasme te tombent dessus, ou que tes chakras s’illuminent soudainement de jaune vif, je te souhaite bien du plaisir. L’attente sera longue.
Et si tu n’étais pas un procrastinateur, de toute façon ? Et si le problème venait complètement d’ailleurs ? (Non, je ne parle pas d’une maladie.)
Je vais te donner un indice. Non, tu sais quoi ? Merde aux indices, on n’est pas chez Maigret, ici. Voilà le topo. Les procrastinateurs, ça n’existe pas. C’est un terme descriptif. Une catégorie. Il y a des gens qui procrastinent certaines choses de temps en temps, et c’est tout. Tout le monde pisse régulièrement, ce n’est pas pour autant que tu te décris comme un pisseur, si ?
« Bonjour, tout le monde, je m’appelle Sharon et je suis une pisseuse. »
Par conséquent, la question n’est pas de savoir si « je suis un procrastinateur » – quelque chose que tu es - mais de savoir si « je procrastine » – quelque chose que tu fais. Et, si c’est juste quelque chose que tu fais, alors tu n’as qu’à faire autre chose à la place. Ce n’est pas un handicap ou une affliction que tu « as ». Ce n’est pas une pathologie, merde.
Parfois, ta seule tâche, c’est répondre à un mail au lieu de regarder la télé. On est loin des grands mystères de l’univers, hein ? Il y a peut-être des « experts » ici ou là qui te témoignent de la compassion et de l’approbation pour t’aider à te sentir mieux, mais personnellement je préfère te fournir l’option de vivre mieux. Et quelquefois ça fait foutrement mal. La plupart des grandes choses que tu as accomplies au fil de ton existence impliquaient un certain niveau d’inconfort, de douleur ou de pression. C’est comme ça et pas autrement. Quoi que tu désires réaliser dans la vie, tu vas devoir t’habituer à en baver, voire à être complètement dépassé. Si tu veux savoir, ce qui te retient, c’est ça : ta certitude butée que le changement véritable devrait intervenir sans souci. La croissance – la vraie croissance, sérieuse et sismique –, ça fait mal. Très mal, parfois.
Quand on ne peut plus changer la situation, on est mis au défi de se changer soi-même.
– Viktor Frankl

Se débattre avec des anguilles

En pratique, c’est comme si tu te démenais pour orienter ta vie d’une certaine manière, alors qu’elle semble attirée comme par un aimant dans la direction opposée. Mais tu essayes, pas vrai ? Ou, du moins, tu as essayé. Tu as beau lutter pour mettre la main sur tes objectifs, ils se contorsionnent comme des anguilles et te glissent entre les doigts. De temps à autre, tu repars pour un round – que ce soit au niveau de ton corps, ton compte en banque, ta carrière ou tes amours –, tu entrevois une lueur d’espoir, et puis tout s’effondre. Encore une fois. C’est comme si tu étais prisonnier d’un cercle vicieux consistant à être toi-même. Pas le « toi » à la personnalité géniale, fantastique, idéaliste, libre comme l’air, avec des photos Instagram à mourir de jalousie ; non, la version familière, répétitive, incompréhensible et pot de colle. Ta pire ennemie.
Tu sais parfaitement de quoi je parle. Tous ces moments où tu te dis que les choses vont relativement bien, et là… bam, tu balances une putain de grenade en plein milieu. Impossible de t’en empêcher.
Tu sais, le moment où tu as l’impression de bien t’entendre avec ton ou ta partenaire, et hop ! Dix, quinze, vingt phrases plus tard, tout part en couille et tu te retrouves à chercher désespérément un ami qui a une camionnette pour t’aider à déménager ton bordel. Et puis tu te calmes. L’autre personne se calme. Vous marmonnez tous les deux quelques excuses qui sonnent faux, vous commandez une pizza, et la paix revient. Tout est oublié, sauf que pas tout à fait, alors tu attends la prochaine dispute. Et après tu attends la suivante. Etc., etc.
Résultat, tu claques cent vingt balles par mois en pizzas de réconciliation et tes fesses grossissent plus vite qu’un matelas gonflable à dix balles. Un autre sujet d’engueulade, d’ailleurs.
Juste parce que tu ne peux pas t’empêcher de dire CE TRUC, celui que tu répètes à chaque fois. Le truc qui fout tout en l’air. Tu SAIS que tu ne devrais pas le dire, mais tu le fais quand même.
Alors tu te prends par la main, tu rappelles les démons jumeaux appelés « volonté » et « autodiscipline », tu fais un petit effort, tu manges un peu mieux, tu avales l’équivalent de deux champs de salade verte en une semaine. Puis tu dégoupilles une fois de plus ta grenade fouteuse de merde, et d’un seul coup la part de pizza que tu t’étais PROMIS de ne pas manger se retrouve comme par enchantement entre tes doigts avant de se faufiler dans ta bouche tel un perfide petit serpent quatre fromages. J’ai bon ? Maintenant, ton problème, ce n’est plus ton couple, c’est la pizza. La guerre se déplace sur un nouveau front. Mince, alors, peut-être que c’est vraiment le gluten, le pire ennemi de l’humanité.
À moins que, dans ton cas, ce soit ce job de rêve que tu as obtenu en bossant si dur : au bout de six mois, voilà que tu as de nouveau la bougeotte. Ou que ce soit ta gestion des dépenses – comme cette fois où tu étais si fier d’être repassé dans le vert financièrement, et où tu as immédiatement replongé parce que, « après tout, une petite virée shopping, ça ne fait pas de mal, faut profiter tant qu’on est jeune, je travaille dur, je l’ai bien mérité »… De nos jours, le mantra du « profiter tant qu’on est jeune » s’applique jusqu’à quarante balais bien tapés, on dirait. Et même au-delà.
Que tu aies la quinzaine, la vingtaine ou la trentaine, tu as aussi toute une vie de cette galère devant toi. Colle-toi ça dans le YOLO une minute.
Pose-toi la question : et si le sens de la vie (pas la vie de n’importe qui, la TIENNE, tu te souviens ?) n’était ni plus ni moins que l’alternance continuelle et subconsciente de ce jeu entre sabotage et rétablissement ?
Et si la manière dont ton existence a évolué n’avait presque aucun rapport avec le fait de ne pas avoir rencontré la bonne personne, de ne pas avoir trouvé ta vocation, de ne pas avoir été assez courageux/assuré/malin/chanceux – quelles que soient les excuses auxquelles tu as recours pour expliquer ce qui ne va pas ? Si ta vie n’était rien de plus qu’un théâtre dans lequel se joue en permanence la même pièce, un piège conversationnel dont tu n’as pas conscience et qui te pousse à chercher partout des réponses qui n’existent pas ?
Quand la volonté et l’imagination sont en lutte, c’est toujours l’imagination qui l’emporte, sans aucune exception.
– Émile Coué1

Lorsque Coué, psychologue du XIXe siècle, parle d’« imagination », il fait référence au subconscient ; et, par « volonté », il désigne nos pensées conscientes et cognitives. Lorsque ces deux éléments sont en conflit, le subconscient gagne. Toujours.
Alors, si le subconscient triomphe à chaque fois, et si nous sommes programmés pour jouer le même jeu d’autosabotage et de rétablissement, encore et encore… Est-ce que tout est foutu pour nous ? Je sais que, dit comme ça, c’est plutôt déprimant, mais il faut que tu comprennes ce qui rend l’être humain si accompli : la survie.
La loi du plus évident

Contrairement à la croyance populaire, ceux qui survivent ne sont ni les plus forts, ni les plus fonctionnels, ni les plus intelligents.
Les dinosaures suffisent amplement à démonter cette théorie : il y en avait des forts, il y en avait des futés, mais aucun n’a vu venir leur extinction !
Qui survit, alors ?
Les visionnaires. Ceux qui parviennent le mieux à voir venir le changement sont ainsi capables de s’y adapter et de s’en sortir. La bonne nouvelle, c’est que tu es une véritable machine à prédire et à survivre. C’est d’ailleurs la seule et unique raison pour laquelle notre espèce a tenu le coup aussi longtemps. Notre aptitude à anticiper les événements nous permet de nous ajuster et de rester en vie. Comment ? En gardant en mémoire ce qui est bon, ce qui est mauvais, ce qui est juste, ce qui est faux, ce qui fonctionne ou non, le tout sous forme d’un énorme stock de souvenirs situé dans notre subconscient et qui nous sert à nous orienter et à prendre des décisions. Tu as passé ta vie entière à prendre des notes, à chercher des indices sur le déroulement logique des événements et à suivre ce qui te semblait familier.
Tous les lundis matin se ressemblent parce que tu as déjà prévu ce qui allait se passer avant même que la journée ait commencé. Cette « prédictionnite » est absolument partout.
L’autre personne arrive en retard et mal habillée à votre premier rendez-vous ?
Pronostic : « Bah, clairement, je ne l’intéresse pas. Est-ce que je veux vraiment faire ma vie avec ça ? Non ! Bye bye ! »
C’est tout ? Quinze minutes de retard, un jogging, et c’est la porte ? Ouaip.
Ta capacité de prédiction augmente tes chances de survie. Ici, elle te permet d’éliminer rapidement les personnes qui te feraient perdre ton temps ou ta santé mentale avant de t’engager dans une relation durable. Et ton sans-faute en matière de partenaires montre bien à quel point ton instinct dans ce domaine a été fiable jusqu’ici, pas vrai ?
Mais bien sûr…
Tu prédis tes relations, tes finances, la météo, la politique, ta santé, ta carrière… Tout ce qui te passe par la tête. Tu as un avis bien arrêté sur la manière dont tout ça (et bien plus encore) va se dérouler.
C’est entièrement automatique, élaboré instantanément par ton subconscient. Bon sang, il y a même des choses auxquelles tu refuses catégoriquement de t’essayer parce que tu as déjà déterminé qu’elles ne seraient qu’une perte de temps. Une perte de temps probable.
À force de te fier à cet instinct d’anticipation et de survie, tu renonces au livre que tu as toujours voulu écrire (pronostic : je ne sais pas ce que je fais, je vais forcément échouer), à l’entreprise que tu voulais fonder (pronostic : trop risqué, je vais tout perdre), à ton rêve d’aller vivre à Bali (pronostic : ce n’est pas le bon moment, ça ne marchera jamais si je ne gagne pas plus d’argent), à ta nouvelle carrière (pronostic : je serai peut-être prêt pour cette responsabilité un jour, mais pour l’instant c’est trop difficile pour quelqu’un comme moi), au couple parfait (pronostic : je refuse de refaire les mêmes erreurs, je vais attendre de rencontrer « l’âme sœur »)… Ainsi s’étire la liste interminable des possibilités que tu as rayées d’un trait sur la base d’une série de réflexes déclenchés au fond de ton cerveau.
« C’est trop dur. »
« Ça ne marchera pas. »
« Je n’y arriverai pas. »
« Je n’ai pas assez d’expérience. »
« Ça ne sert à rien. Ça n’aura aucune importance. »
En matière de survie, quel meilleur moyen de vivre longtemps et en relative sécurité que de vomir sans cesse les mêmes problèmes puis de leur appliquer les mêmes solutions obsolètes et stériles ? Rester prisonnier de ta Matrice, avec tes vieilles émotions, tes vieilles plaintes, tes vieilles expériences. Subsister dans ta réalité, qui n’a rien de réel.
Demain sera un autre jour, pas vrai ?
Non, demain sera exactement pareil, putain.
Au moins, c’est sûr, tu sais toujours à quoi t’attendre. Tu sais que tu vas y survivre, même si ça craint ! Pas d’inconnu, pas d’incertitude, rien d’imprévu ni de menaçant, juste une ligne droite sans surprises. Tu appliques le même regard et la même écoute à chaque situation que la vie place sur ton chemin, et tu répètes ta propre minitempête de soucis et de mélodrames. Les circonstances ont beau changer, ce qui reste identique, c’est toi et ta manière de voir les choses – et donc ta méthode pour les gérer et agir au sein de ton existence. Malheureusement, à cause de notre effort de survie, nous faisons ces prédictions chaque jour, et il est souvent délicat de les discerner. Pas facile de démasquer les thèmes et les scénarios qui dictent notre vie !
Mais les humains sont des créatures bizarres, qui se contentent rarement d’une vie sûre et prévisible. On veut de l’excitation ! De l’aventure ! De la passion ! Et c’est là, à la croisée des chemins, qu’on passe notre temps, poussés à tout devancer pour rester en sécurité mais en même temps assoiffés de nouveauté et tentés par un destin meilleur. Tiraillés entre notre envie de transformation et notre besoin de certitudes. Minimisons les jugements, minimisons les échecs, écrasons la souffrance, l’incertitude et le chaos du véritable changement. La sûreté finit par l’emporter. La préservation de soi triomphe.
Voilà ce qu’on appelle la vie : vouloir du nouveau, se cramponner au familier. Même si ce dernier est aussi insipide que de l’eau de vaisselle. Quand il faut faire un choix, tu sacrifies volontiers ce que tu veux en échange de ce que tu connais. Tu es en train de le faire, là, tout de suite !
Souvent, quand les gens restent dans une relation sans avenir ou une carrière végétative, c’est ça, leur véritable problème. C’est ce choix par défaut. Au fond, peu importent les enfants, la famille, l’argent, la prise de risques ou le jugement des autres : tout est question de survie. La sécurité prime sur l’épanouissement. La prévisibilité est préférable à la joie, à l’amour, à la liberté et à l’accomplissement de nos rêves.
Ce qui rend ce processus si difficile à observer, c’est que tu n’es pas pleinement conscient du piège dans lequel tu te trouves. Tu n’as affaire qu’à ses conséquences. Jusqu’à aujourd’hui, ta vie tout entière n’a été qu’une série d’actions visant de façon inconsciente à t’emprisonner dans une bulle.
Prends un peu de temps pour absorber cette information. Qu’est-ce qui a sous-tendu ta vie jusqu’ici ? Au bout du compte, quand tu repenses à toutes tes luttes, à ta détermination, à tes victoires et défaites, tes chagrins, tes rêves de bonheur et de félicité, à ta soif dévorante de meilleur – meilleur métier, meilleur corps, meilleur partenaire, meilleure famille, meilleure maison, meilleure société, meilleurs vêtements, meilleure vie sociale, plus de passion, de motivation, de followers, plus de tout ce que tu veux, et ainsi de suite –, qu’est-ce qu’il te reste ?
Fais une petite pause et réponds honnêtement à cette question.
Alors ?
Quand je pose la même question à mes clients, ils me répondent souvent : « Je suis épuisé. » Ou pire, parfois, ils répondent : « Ce n’est pas si mal. »
Mais merde !
Un petit rappel : tout ça ne fonctionne que si tu prends le temps de considérer ta situation, ton quotidien, tes cycles d’autosabotage, et que tu t’efforces de tirer du sens de ce que je dis, dans la mesure où ça s’applique à ta vie. Fais ton boulot, un peu ! Essaye de voir tes problèmes à travers ce prisme : tes comportements sont programmés pour être répétitifs et destructeurs ! Ta vie a pour seul but de les perpétuer. C’est ça qui te maintient prisonnier de ce bon vieux toi, toujours contraint, toujours courbé sous le poids du passé, épuisé par ta lutte pour une vie meilleure, mais de temps à autre anesthésié par une lueur d’espoir ou d’optimisme.
Garde en tête que, si tu veux vraiment obtenir quelque chose de nouveau, un résultat sans précédent, ça nécessitera une prise de risques de ta part. Il va falloir dépasser ton monologue prévisible, laisser derrière toi la familiarité de tes clichés émotionnels et tendre la main vers l’inconnu.
Il n’y a rien de nouveau sans risque. Point barre.

1. Émile Coué, La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente, Paris, J.Oliven, 1926.
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La petite éponge magique
Tu t’es accoutumé 
aux emmerdes.

Après tout ce que tu as déjà lu, tu devrais maintenant te rendre compte que tu ne te réveilles pas tous les matins en te disant : « Allez, aujourd’hui, je décide que mes amis ont des défauts insupportables et je les vire de ma vie », « Comment je vais bien pouvoir jeter mon argent par les fenêtres, aujourd’hui ? » ou encore « Tout va pour le mieux avec mon partenaire… Et si je foutais mon mariage en l’air ? »
Si tu penses vraiment toutes ces choses, ce livre ne peut rien pour toi. Essaye le yoga, plutôt.
Mais si c’est inconsciemment que tu anéantis toutes tes chances de réussite, si tu ne complotes pas activement chaque matin la destruction de tout ce que tu as accompli la veille, que ce soit sur un coup de tête ou selon un plan machiavélique, alors comment en es-tu arrivé là ? Avec le temps, j’ai fini par comprendre que c’est dans notre subconscient que ça se joue : la tentation, la pulsion, le besoin – appelle ça comme tu veux – remonte à la surface depuis les oubliettes de ton esprit et te pousse à agir.
Ce n’est pas quelque chose qui te manque, mais plutôt la présence d’un truc tapi dans l’ombre. Un truc que tu n’as jamais vraiment compris et qui se manifeste par moments, comme ce voisin bizarre qui se pointe sans invitation à tous tes barbecues.
Faisons une petite pause pour que je t’explique un peu ce qu’est ton subconscient. Ce n’est pas du bla-bla psycho-neurologique de développement personnel : c’est un truc bien réel, bien présent, et qui te manipule comme une vieille marionnette.
David Eagleman, écrivain, neuroscientifique et professeur adjoint au département de psychiatrie et de sciences comportementales de l’université de Stanford, a écrit : « La partie consciente – le “moi” qui s’allume en clignotant comme un néon quand on se réveille le matin – ne dirige qu’une infime partie des opérations. » Pour faire simple, nous agissons, la plupart du temps, sans même en avoir conscience.
Et le problème, avec notre subconscient, c’est qu’au début il est accessible et malléable mais qu’avec le temps il se fige. Il devient rigide. Prévisible. Comment ça se fait ? Voyons voir.
Tout est potable

Tu n’as pas toujours été comme ça. Mais tu traites depuis si longtemps ton existence merdique comme si elle était potable que tu n’y fais même plus attention. Tu t’es accoutumé aux emmerdes. Tu hausses les épaules en te disant que « c’est comme ça » et tu continues ton chemin.
Avant toutes ces conneries, ta vie était (brièvement, d’accord) beaucoup plus ensoleillée et parsemée d’arcs-en-ciel.
Demande à un CP ce qu’il veut devenir quand il sera grand. Pas un seul de ces futurs astronautes ou superstars au regard brillant ne te fera part de son désir brûlant et irrésistible de finir divorcé, fauché et malheureux, avec une estime de soi à ras la moquette et une tendance à foutre en l’air tout ce que sa vie a de bon… Et pourtant nous y voilà !
Alors, où est-ce que tu t’es planté ? Comment t’es-tu retrouvé coincé dans ce cercle vicieux qu’est l’autosabotage ? Comme pour la plupart des gens, ça ne s’est sans doute pas fait du jour au lendemain. Il y a eu une série d’événements apparemment sans lien entre eux qui t’ont poussé, toi, à opérer d’importants changements jusqu’à ce que l’ensemble te laisse une idée très nette de l’existence. Ton expérience de la vie, d’être toi et de ta manière de vivre, c’est toi qui les as constituées. Point.
Le problème, c’est que tu n’as jamais eu l’impression d’être en train de construire quoi que ce soit. Tu vivais tout simplement ta vie, à tracer ton petit bonhomme de chemin, à résoudre tes problèmes et à faire de ton mieux, mais, en réalité, tu t’es formé et modelé toi-même au fur et à mesure du processus.
Tu t’es mené tout seul vers cette étape de ta vie, sans t’en rendre compte, et je vais te montrer comment tu t’y es pris. Comment tu t’es mis dans la merde. Et comment tu vas pouvoir t’en sortir.
Reprenons depuis le début

Revenons en arrière. Très loin.
Pas exactement au moment de ta naissance, mais à la forme sous laquelle tu es né.
Quand tu es venu au monde, tu n’avais pas encore développé de subconscient, et encore moins une personnalité. Il n’y avait pas de dialogue interne, répétitif et fondamental pour te guider dans telle ou telle direction. Tu n’avais pas d’opinion négative de toi-même, pas de méfiance envers les autres ni de résignation à propos de ton existence ou du chemin qu’elle devait suivre. Il n’y avait pas d’autosabotage.
Tu as sûrement déjà entendu quelqu’un décrire les enfants comme de « petites éponges », pas vrai ? Et tu as peut-être vu comment ils semblent effectivement absorber le langage et les expériences nouvelles telles des éponges desséchées. Eh bien, en quelque sorte, c’est ça : nous sommes des éponges1. Pense au fonctionnement d’une éponge : elle absorbe tout ce qu’elle touche et enfle jusqu’à être saturée de liquide. Et ensuite, si on la laisse sécher, qu’est-ce qui se passe ? Elle durcit, emprisonnant tous les déchets restés coincés à l’intérieur.
Maintenant, essaye d’imaginer que tu es né sous la forme d’une éponge magique toute neuve, et que tu as passé tout le début de ta vie à absorber ceci, recracher cela… Tu n’as jamais remarqué que le « jus » commençait à s’assécher avec le temps, que la vie devenait chaque jour un peu plus prévisible, un peu plus dénuée de nouveauté et d’aventure, jusqu’à ce que cette petite éponge magique en toi finisse par durcir. Et prisonnières dans ses petits trous, ses recoins et ses cavernes se trouvaient toutes les saletés que tu n’avais jamais réussi à recracher, coincées là-dedans pour l’éternité. Voilà comment fonctionne notre subconscient. Au début, il est propre et pur, malléable et sans forme définie. Puis il se fige, devient inaltérable et se retrouve avec un but très précis enfermé en son sein. Un but que tu n’arrives pas encore à discerner.
Pense au comportement des bébés. En dehors de leurs préoccupations immédiates, les bébés et les jeunes enfants sont dans leur petit monde et ne se soucient de rien. Quand je me rappelle les premières expériences de mes gamins, je suis toujours émerveillé par leur aptitude extraordinaire à se foutre de tout. Je me faisais bien plus de mouron pour eux qu’eux-mêmes ne s’en faisaient. Ils n’étaient ni névrotiques ni déprimés, ils ne procrastinaient pas, ne suranalysaient rien, et ne s’inquiétaient jamais, trop occupés à se jeter à fond dans la vie qu’on venait de leur donner. Et cette vie était, la plupart du temps, magique. Tout comme l’a été la tienne autrefois.
Je n’oublierai jamais la fois où mon fils aîné, quand il avait deux ans, a sauté dans la piscine, en est ressorti, y a resauté, en est ressorti, encore et encore, son petit visage rayonnant de joie et d’excitation face à cette aventure. Il ne se lassait pas de faire la même chose, et cette activité restait toujours aussi passionnante pour lui.
Enfin, jusqu’à un certain point. Jusqu’à ce qu’il grandisse.
Écoute, je ne te dis pas de faire comme si tu avais de nouveau deux ans. Le secret, ce n’est pas de te baver dessus, de te curer le nez ou de taper du pied quand on veut te forcer à faire quelque chose dont tu n’as pas envie. (Je sais que tu fais toujours certains de ces trucs, mais c’est une autre histoire.) Et puis c’est dégueulasse de se curer le nez.
Non, je te dis juste que, quand tu étais petit, tout était nouveau, passionnant et inexploré. Et tu étais curieux de tout, mon vieux. De la chose la plus insignifiante à la plus grandiose, tout te fascinait. Ton éponge magique absorbait tout, remplissant chaque crevasse sans se soucier une seule seconde de la menace grandissante de sécheresse. Jusqu’au moment où ça s’est solidifié et où une vie de sabotage est apparue, avec la ferme intention de perpétuer toutes tes difficultés pour l’éternité.
Un potentiel limité mais vaste

Bon, à la naissance, tu n’étais pas une petite éponge complète-ment vide : tu as hérité de certains gènes et, surtout, tu es né dans un milieu bien particulier (auquel nous reviendrons dans les chapitres suivants). Tes possibilités de développement étaient donc inédites et inexplorées. Tu étais une sorte de page blanche aux perspectives quasi illimitées ayant un potentiel immense et incroyablement large.
Chacun est, à sa naissance, bien des hommes différents, mais n’en est plus qu’un seul à sa mort.
– Martin Heidegger

Elle n’est pas géniale, cette citation ? Tu es né avec un vaste potentiel que tu es lentement en train de transformer en quelque chose d’unique. En vieillissant, tu réduis de plus en plus tes perspectives ; tu deviens une version limitée, contrainte et polarisée de ce que tu étais au départ. Bref, tu es accro à la version de toi que tu es devenu, et ton existence tout entière n’a pour but que de perpétuer ce mythe.
Je veux dire : réfléchis un peu. À partir de tous les détours que tu as pris, de toutes les possibilités dont tu disposais, tu as réalisé cette version de toi-même.
Tu es à présent un « toi » très spécifique, très défini, ayant un ensemble clair de caractéristiques et de défauts, ainsi que des émotions et des comportement familiers.
Et puis, si tu es comme la plupart des gens, tu passes une bonne partie de ta vie actuelle à tenter d’améliorer ce « toi » : à le rendre plus mince, plus intelligent, plus sûr de lui, moins anxieux, plus accompli, moins inquiet, plus séduisant, moins craintif, plus puissant, moins incertain, plus attirant, etc. Tu es à présent quelque chose de fixe et de déterminé qu’il faut corriger, perfectionner et, avec un peu de chance, conquérir. Mais pourquoi ?
Putaclic

Pendant tes jeunes années, tu te concentrais seulement sur ce qui se passait autour de toi. Pas sur toi directement. Tu étais d’une curiosité compulsive envers ce monde dans lequel tu avais atterri.
Il n’y en avait que pour la découverte de ton environnement : ta vie entière était faite de moments, et tu étais « présent » à chacun d’entre eux.
Ça a bien changé, hein ?
Ces jours-ci, ton existence tourne exclusivement autour de toi : tu te demandes sans cesse comment tu te sens, comment tu ne te sens pas, comment les autres t’affectent à présent et t’ont affecté par le passé. Il est uniquement question de te rendre meilleur, de t’améliorer, de te transformer et te changer. Toute ton existence tend vers cet avenir hypothétique où tu atteindras la fin heureuse dont tu as toujours rêvé.
Ce « jour » où tu « découvriras » enfin « ton vrai toi » dans les brumes indigo de l’ayahuasca en pleines montagnes incas, où on te proposera de passer à Qui veut gagner des millions ?, où tu auras la grosse promotion après laquelle tu cours depuis des années, où tu deviendras le prochain milliardaire de la Silicon Valley, ou la prochaine superstar, ou simplement un peu plus semblable à ton idole, à ta grande sœur, à ton meilleur ami – quel que soit ton but, grand ou petit, atteignable ou pratiquement inaccessible.
Ce jour où tu seras un vrai ninja et où tu obtiendras enfin tout ce que tu as toujours voulu. Et où les oiseaux chanteront. Oui, il y aura aussi des oiseaux.
Et c’est ça qui te bloque. Tu restes prisonnier de cette lutte pour la liberté, et tous tes efforts pour te débattre et te dégager de ce marais puant ne font que t’y maintenir sagement.
Il existe un lien indubitable entre ton bonheur et ce sur quoi tu portes ton attention. Et c’est pareil pour le malheur, évidemment. Si tu te concentres principalement sur ce qui est hors de ta portée, tu manqueras toujours de quelque chose. Donc tu te démèneras pour l’obtenir… et ainsi de suite.
Si tu passes ta vie à vouloir être heureux, tu te condamnes à toujours partir d’un point de départ où tu ne l’es pas.
Comme tout être humain, tu passes chaque instant de ta précieuse vie à pourchasser quelque chose qui ne se trouve que dans le futur, que ce soit à cinq minutes ou à cinq ans de là où tu te trouves.
Sauf que la joie, la paix ou la satisfaction que tu cherches ne sont pas « loin » du tout.
C’est une illusion. Pour ton cerveau, c’est juste un lien putaclic.
Oui, putaclic. Tu poursuis sans relâche ce morceau juteux et alléchant d’espoir, de stabilité, de réussite ou de succès, comme hypnotisé, pour prendre conscience en fin de compte que ce n’est pas ce que tu croyais. Je sais, ce n’est pas ton cas, tu es différent. Ce sont les autres qui font ça, et ce que tu recherches, toi, va vraiment résoudre tous tes problèmes… Sauf que non, tu es exactement comme eux. Ce truc que tu veux à tout prix obtenir dans la vie ? Ce poste, cette voiture, cette maison, cet endroit, cette boîte… C’est bien de ça que je parle. Tu vas te faire avoir. Et puis tu vas recommencer et te faire avoir une fois de plus. Et une fois de plus. Et encore. Et encore. Et puis tu vas mourir, et puis c’est tout.
Si tu veux tout savoir, ce fameux jour ne viendra jamais. Pourquoi ? Parce que même quand tu accomplis de grandes choses, quand tu atteins l’endroit que tu visais, tu te rends vite compte que tu es toujours la même personne.
Toi, tu n’as pas changé. Et c’est bien le problème. Tu as une autre vie, certes, mais dans laquelle tu es toujours « toi », alors que c’était justement ça que tu voulais modifier !
Tu n’es pas devenu quelqu’un de meilleur, de plus sûr de toi, de plus quoi que ce soit. Tu es toujours le même, avec juste une nouvelle réussite au tableau, qui disparaîtra bientôt dans le trou noir de tes exploits passés. Ça n’a pas marché – en tout cas, ça n’a pas provoqué ce que tu croyais, ça ne t’a pas apporté le bonheur que tu cherchais – donc tu repars de zéro. À te jeter sur tous les liens putaclic de ta vie.
Je t’imagine en train de lire ça et de penser : « Ha ha, mais non, Gary, j’étais comme ça AVANT, mais plus maintenant. J’ai fait un travail sur moi, j’ai eu une illumination, je suis différent, maintenant. » Bah non. Tu as juste organisé ta vie comme une fragile partie d’échecs où tu as jusqu’ici réussi à éviter, minimiser ou ignorer ce dont je te parle en ce moment.
Ce n’est pas une vie, c’est une stratégie, et tu n’as pas prêté attention aux conséquences qu’elle a sur ton expression de toi et ta perte de vivacité et de potentiel. Tu n’as pas vu que tu t’enfonçais, peu à peu.
À force de compromis.
Tu es une version tout aussi édulcorée de ta personnalité de départ que tous les autres. Gros malin.
Clic

Bien que les neuroscientifiques parviennent à détecter les premiers signes de conscience dans le cerveau de bébés d’à peine cinq mois, ce n’est que vers deux ans qu’on commence à développer un véritable concept de « moi », cette conscience de soi qui nous souffle qu’on est un individu, distinct des choses et des gens présents autour de nous.
Clic. Que la partie débute. Dès ce moment, ta vie – ce à quoi elle se résume et ta marque personnelle d’autosabotage – commence à se dessiner.
Tu commences à appréhender des notions comme la gêne, les possessions, le fait d’être désiré, aimé et connu. Tu affrontes soudain l’idée que c’est « toi » que tu vois dans le miroir et que c’est cette image que perçoivent les autres quand ils te regardent. Tu te fais lentement ta propre opinion de cette petite boule d’innocence toute mignonne.
Vous êtes encore nombreux à ne vous être jamais faits à cette expérience. Ta propre image te met mal à l’aise, tu n’aimes pas la personne que tu es devenue et tu ne peux pas t’empêcher de vouloir te changer d’une manière ou d’une autre.
Tu pratiques plutôt le rafistolage que l’amélioration de toi.
Ainsi, tu acquiers une conscience de toi qui te suit pendant l’adolescence, l’âge adulte, et jusqu’à la tombe.
Bien après que l’innocence de l’enfance s’est évaporée en vagues souvenirs, voilà que tu transformes l’extraordinaire en ordinaire. Peut-être pas instantanément, mais peu à peu. Tu te rappelles la première fois que tu as eu un téléphone portable ? Et une nouvelle voiture ? Le logement de tes rêves ? Tu te souviens à quel point c’était exaltant ? Maintenant, pff. Tu es déjà reparti en quête de ta prochaine dose. Clic.
Il n’y a pas que les possessions matérielles. Ce principe s’applique aussi à l’amour, aux relations, aux objectifs, aux rêves, et à tout ce que tu as su apprécier et chérir à une quelconque période de ta vie. Tu as tout minimisé, normalisé et mis de côté pour te concentrer sur une autre chimère.
Fais une pause. Au lieu de regarder devant toi, arrête-toi un moment et fais le bilan. Pense aux rêves, aux réalisations et aux objectifs qui se sont flétris dès l’instant où tu les as atteints et qui ont rejoint, sur l’étagère la plus poussiéreuse de ta mémoire, ton brevet des collèges, ton premier rendez-vous amoureux, ta lettre d’admission à l’université et ton premier boulot. Quelles étaient ces choses dont tu t’étais convaincu que leur obtention changerait tout et que tu as aussitôt balayées d’un revers de main afin de poursuivre ta lubie suivante ?
Flow

Il est compréhensible que les gens fassent preuve de nostalgie envers leurs jeunes années… Nombreux sont ceux qui trouvent la parfaite sérénité de l’enfance et la participation entière à l’instant présent de plus en plus difficiles à reproduire au fil des années.
– Mihaly Csikszentmihalyi

Mihaly Csikszentmihalyi, le type qui a inventé le terme à présent célèbre « flow », a écrit que plus nous devenons complexes en tant qu’êtres humains, que ce soit au niveau individuel ou sociétal, plus nous subissons l’entropie psychique – une façon alambiquée d’expliquer que plus notre vie est complexe, plus on a de chances d’être malheureux. Rien, et je dis bien RIEN, ne peut combler ce vide.
Comme tout le monde, tu es tombé dans le piège qui consiste à tenter de combler le vide en t’efforçant constamment de corriger ce qui ne va pas ou ce qui n’est pas assez bien en toi ou dans ta vie.
Pour les enfants, rien n’existe en dehors du moment qu’ils sont en train de vivre. C’est le stade ultime de la philosophie zen, quand on y pense. Ni angoisse pour l’avenir ni préoccupation envers le passé. Juste l’instant présent et la problématique qui se trouve en face de soi.
Tu as bien lu : tu étais un putain de bébé zen et tu as tout foiré ! Une fois adultes, on a du mal à retrouver ce niveau de « flow », ce même état de béatitude et de présence typique de la période la plus simple de notre vie. Alors qu’est-ce qu’on fait ? On en fait un objectif à atteindre, comme tout le reste ! Ça ne m’étonnerait pas que tu médites, pries, ailles marcher dans la nature, lises ou fasses des poses de yoga, du sport ou du saut en parachute, tout ça pour te distraire du brouhaha de la vie que tu t’es construite, pour tenter de toucher cette précieuse étincelle d’instant présent et te libérer du tic-tac incessant de l’existence afin d’aller de l’avant. Plus motivé que jamais pour devenir zen !
Remettons les pendules à l’heure : tu existes en ce moment sur une planète peuplée de millions d’espèces animales, drapée d’océans, de montagnes, de volcans cracheurs de lave, de cascades et de déserts grandissants ; tu es en train de tourbillonner dans un univers infini aux côtés d’étoiles, de nébuleuses et de systèmes solaires situés bien au-delà de tout ce que tu es capable d’imaginer – et tu te prends pourtant la tête parce que ton job est naze, parce que tu as quelques kilos en trop, parce que ton nez est plus gros que celui de ta meilleure pote ou parce que ton téléphone est trois fois plus vieux que celui de tout le monde.
Voilà à quoi en est réduite ta vie. Une compétition. Une quête d’amour, d’admiration ou de bidules. Tu as emmailloté ce miracle – ta vie – dans un tissu ordinaire de ressentis ridicules et superficiels. Et tu te demandes pourquoi tu n’es ni heureux, ni satisfait, ni épanoui ? Réveille-toi, la réponse est juste sous ton nez !
Je ne te demande même pas d’être reconnaissant. (Bon Dieu, cette histoire de gratitude a été SUR-EX-PLOI-TÉE.) Je te demande d’en prendre conscience. De t’intéresser à quelque chose d’un peu plus conséquent que ton propre nombril ou ta myriade de problèmes insignifiants.
De commencer à te rendre compte de ce que tu as fait de ta vie.
Puisque tu es là à lire ces mots, saisis ta chance. Saute sur l’occasion. Comme la plupart des gens, tu as laissé ta vie dériver, errer d’un drame à l’autre sans la moindre intervention substantielle. Ce n’est pas un reproche, juste un truc qu’il est largement temps d’admettre. Quoi que tu aies fait ou non, tes actions ne comportaient pas la force de la nature indispensable pour provoquer de véritables changements.
Si tu veux vraiment mettre fin à tout ça, il va falloir être sérieux et t’impliquer pleinement dans l’idée que tu en as fini, une bonne fois pour toutes, avec la vie que tu menais jusqu’ici. Fini de dériver.
Le paysage qu’on va explorer maintenant, tu en reconnaîtras certains aspects tandis que d’autres te sembleront peut-être déroutants et même surréels à première vue, mais tu n’auras aucun doute sur le fait que la petite éponge magique en toi a bel et bien durci. Il est temps de comprendre ce qui s’est laissé enfermer, au juste, dans ces pores autrefois souples et curieux, et comment tu as pu être berné à ce point par ton propre monologue.
Rappelle-toi, on va commencer par bâtir une structure sur laquelle tu pourras étaler la complexité de ta vie pour enfin parvenir à déchiffrer tout ce bazar. Je te déconseille, là, tout de suite, de te mettre à raconter à tout le monde que tu as enfin vu la lumière, que tu es une éponge et que, tout ce qu’il te reste à faire, c’est de déterminer les choses coincées dans tous tes tunnels pour aller mieux.
Je ne connais pas tes amis, mais, aux yeux d’un paquet de gens, ce type de discours risque de mal passer. Ce qui se passe au club des éponges reste au club des éponges, capiche ?

1. Tu n’es pas vraiment une éponge. C’est une analogie pour pouvoir t’expliquer. Essaye de suivre, nom de Dieu !

5
Un jeu de jetés
Au final, l’identité du coupable ne résout rien. Elle ne fait qu’expliquer sans t’avancer 
à quoi que ce soit.

Donc tu es né sous la forme d’une petite éponge magique, volontaire et curieuse, libre de toute idée préconçue et prête à absorber toutes les aventures exaltantes que la vie avait à offrir. Comment passe-t-on de cet état assoiffé et enthousiaste à de l’autosabotage en continu ?
Jetons un œil à ce qui s’est retrouvé bloqué dans les coins et recoins de ton subconscient. Deux éléments ont préparé le terrain de ta vie d’autosabotage, ont permis que ton éponge magique se gorge lourdement de sens. Dans ce chapitre, on s’intéressera au premier de ces éléments. Et la première étape consiste à se pencher sur les composantes que tu n’as pas choisies.
— « Pas choisies » ?! Mais ça fait de moi une victime, non ?
Eh bien, oui… et non.
Écoute, je sais qu’il y a des trucs dans ta vie que tu n’as pas vus venir, qu’on t’a forcé à faire, qu’on t’a imposés – bref, tu as la nette impression de ne pas avoir eu le choix. Très bien. Ça ne te dédouane pas pour autant de la qualité et de la réussite de ton existence par la suite. C’est comme ça.
Ce n’était peut-être pas ton idée à la base mais, à partir du moment où ça s’est produit, c’est ta responsabilité.
La notion dont je te parle se base sur le principe que Martin Heidegger a appelé l’« être-jeté ». Ce sont les choses de la vie que tu n’as ni choisies ni provoquées, mais dans lesquelles tu as été « jeté ». Pour faire simple, ces choses existaient avant toi, et tu as été obligé de t’y confronter et de t’y adapter en vitesse.
Attends, je t’explique.
Je suis né écossais (on en a déjà parlé, tu te souviens ?). Je ne l’ai pas choisi. Tu es peut-être né français, canadien, belge, suisse, chinois, yéménite… Personne ne choisit où ni quand il vient au monde. Pas plus qu’on ne peut choisir ses parents, son ethnie ou son genre. Il y a toute une liste de trucs sur lesquels tu n’as pas eu ton mot à dire, mais qui ont modelé l’essentiel de ton existence.
Tout ça fait partie de ton être-jeté.
Tes gènes – ta taille, ta couleur de cheveux ou l’écartement de tes yeux, par exemple – font partie de ton être-jeté. Comme l’époque à laquelle tu es né, que ce soit les années 1940 ou 1990 (ou même, horreur, les années 2000 !), le statut social et financier de ta famille à ta naissance, ta culture, les coutumes de ton pays, ta langue maternelle… Même sur le simple fait d’être un être humain, personne ne t’a demandé ton avis. Cette vie avec un soleil, une lune, des étoiles, des arbres, une société, des lois, des voitures, des sciences, des écoles et des saisons : tu t’es retrouvé dans tout ce bordel jusqu’au cou dès l’instant où tu as vu le jour et tu te débats depuis pour essayer de comprendre comment ça marche !
Tout ça, c’est ton être-jeté.
Cette petite éponge magique et innocente a débarqué, pris une claque, poussé un cri et s’est retrouvée balancée dans les remous de l’humanité et la transe hypnotique de « la réussite ».
Tu n’as jamais eu ton mot à dire, mais peu importe que tu considères ça comme juste ou non. Peu importe que ça te plaise, que ça te répugne, que ça t’énerve ou que ça t’enchante. Tu es là et tu vas devoir faire avec, comme tous ceux qui sont venus avant toi et tous ceux qui viendront après. C’est le point de départ de la paix intérieure. L’acceptation. Ça ne veut pas dire que tu es d’accord ou que tu abandonnes : ça signifie juste que tu acceptes quelque chose pour ce que c’est et ce que ça n’est pas. Point barre. Tu peux réellement accepter ce qui t’a été imposé et vivre libéré de toutes ces contraintes.
L’acceptation est à la racine du véritable changement. C’est aussi ce qui va te demander une réelle réflexion : il va falloir te prendre en main, reconnaître ce que tu n’as jamais pu accepter et prendre conscience du fardeau dont tu t’es chargé en refusant de voir les choses telles qu’elles sont.
On peut toujours faire quelque chose de ce qu’on a fait de nous.
– Jean-Paul Sartre

Quoi qu’il en soit, soit tu acceptes tout (jusqu’à la dernière goutte), soit tu en es victime. Il n’y a pas d’entre-deux. Soit tu es maître de ton existence, soit ton existence te maîtrise. Toutes les victimes ne ressemblent pas à des âmes en peine qui appellent à l’aide sur le bord de la route. Beaucoup sont actives, accomplies et ne supporteraient pas d’être perçues ainsi.
Laisse-moi te détailler encore un peu plus ce principe d’être-jeté. Si tu es imposant physiquement, on t’a peut-être poussé à participer à certaines activités à l’école, comme le basket-ball ou le combat à main nues (bon, d’accord, sans doute pas le combat à mains nues), ce qui t’a encouragé à apprécier ces activités. Si ton cerveau est câblé de telle manière que tu retiens facilement une grande quantité d’informations, il y a de grandes chances pour que tu aies plutôt participé en classe.
Il y a aussi ton environnement. Tu as peut-être été le gamin dont personne ne voulait dans son équipe de foot alors que tu évoluais au sein d’une culture centrée sur le sport, ou bien tu as galéré en maths pendant des années au sein d’une culture mettant l’accent sur les matières scientifiques. Si tu as grandi sous le soleil du Sud (une région où tu as eu la chance d’être jeté), tu as pu passer ton enfance à faire du surf ou du skateboard en suivant certaines règles tacites, tandis qu’un enfant né dans une région moins clémente (disons l’Écosse, à tout hasard) passait son temps à regarder la télévision bien au chaud ou à jouer au foot sous la pluie, avec en tête des règles différentes concernant la vie, les gens, et ce qu’il est possible ou non de faire.
Tu crois vraiment qu’il y a une justice dans tout ça, hein ? Non. Tu n’as pas choisi d’être un gringalet, d’être nul en maths ou d’habiter sous les nuages perpétuels de l’Écosse, et tu n’as certainement pas coché la case « harcèlement scolaire » sur ta liste de souhaits quand tu étais gamin. Je me trompe ? Pourtant, tu as été jeté là-dedans quand même. Peu importe où tu as grandi, chaque environnement t’a façonné et modelé petit à petit. Et, même si tu es capable d’expliquer certaines de ces influences, il y en a d’autres dont tu n’as jamais eu conscience. Là encore, personne ne t’a demandé ton avis. La petite éponge magique a eu un large choix de « jus » à absorber. Et elle en a fait, des choix.
Des arbres ? Quels arbres ?

Tu as été aussi été jeté dans autre chose : les conversations.
Quand je parle de « conversations », ce ne sont pas seulement les conversations générales propres à notre société, mais aussi celles de ta famille et de ton environnement d’origine, transmises de génération en génération et traitant du moindre aspect de l’existence auquel tu puisses penser. Une immense forêt impénétrable d’opinions, qui remonte à Dieu sait quand, dans laquelle tu es si complètement enfoncé que tu ne la vois même pas. De quoi parlaient les gens avant et juste après ta naissance ?
Quelles ont été les conversations principales de ton entourage pendant ton enfance ?
Si, par exemple, tes parents n’avaient pas beaucoup d’argent (probablement à l’image de leurs parents à eux), tu as baigné dans leur vision et leur expérience des finances – c’est-à-dire dans un état d’esprit où le manque existe.
D’un côté, ça t’aura permis d’apprendre la valeur de l’argent et l’importance de te contenter de ce que tu as. Beaucoup de gens parviennent à se tirer de ce piège conversationnel pour faire fortune, mais il est bien plus probable que tu sois prisonnier des mêmes problèmes financiers que tes parents avant toi. Leurs difficultés sont devenues partie intégrante de ton monologue.
Peut-être que tu t’en sors mieux, mais le fait est que tu évolues dans un carcan de règles et de limites financières tacites que tu n’as pas choisies. Par contre, tu les as bel et bien acceptées. Ça, personne ne t’y a forcé.
Et si, à cause de cette acceptation, tu étais à présent conditionné par un « plafond de verre » limitant ce que tu peux faire avec ton argent ? Et si tu passais en réalité ta vie d’adulte à essayer d’atteindre ce plafond, pas seulement financièrement, mais dans tous les domaines ? Et si aucune de ces tentatives n’avait vraiment pour but de te faire réussir ?
L’autosabotage est souvent ce qui se manifeste quand on commence à s’approcher dangereusement d’une solution à ses problèmes, quand on est sur le point de réaliser ses rêves. On se rend alors compte qu’on devra s’adapter à une nouvelle vie très éloignée de tout ce qu’on connaît. Et hop, comme par malchance ou par coïncidence (de notre point de vue), on se rétame à la dernière minute et on s’efforce ensuite de saper tous ses progrès en faisant des choix qui vont à l’encontre de ses objectifs. On reprend sa vie à l’intérieur de ses limites héréditaires, de ses certitudes.
J’ai des clients qui ont fait fortune à de nombreuses reprises. Qui ont passé leur vie à essayer d’atteindre ce rêve, à le toucher du bout des doigts et à se ramasser, encore et encore. Toi aussi, tu as ta propre version de ce scénario.
Les êtres humains sont bien plus préoccupés par le fait de parvenir à leur but que par le but lui-même ou, pire encore, par l’horreur de devoir affronter de manière permanente l’existence APRÈS avoir réalisé leur rêve de toujours.
Ça paraît sans doute contre-intuitif, mais notre espèce semble bien davantage attirée par la galère que par la récompense à la clé. C’est pourquoi, quand on atteint un objectif, on s’empresse de replonger dans les ennuis. Voilà qui explique aussi en partie pourquoi certaines personnes, après avoir accompli de grandes choses et réalisé leurs rêves d’enfant, s’engagent sur une voie autodestructrice au hasard pour retourner à leurs difficultés personnelles. L’histoire des scandales hollywoodiens regorge de récits de ce genre.
Un vieux coach m’a demandé une fois :
— Jusqu’à quel point tu peux supporter que tout aille bien ?
Je n’ai pas su lui répondre ; je n’avais jamais réfléchi au fait que les choses pouvaient « aller bien » au-delà de ce que j’espérais.
Alors, à quel point peux-tu le supporter ? Tu risques d’avoir un choc en répondant à cette question – à condition de réussir à être honnête envers toi-même. La vie que tu mènes en ce moment est un indice de taille.
Le torpillage de l’USS Conversation

Ces conversations dans lesquelles on t’a jeté et qui abordent tous les sujets de l’existence sont devenues bien malgré toi le déterminant principal de ton autosabotage.
Les relations, l’amour, l’amitié, la réussite, le bien, le mal, la politique, le sexe, l’ethnicité, la foi… Tout ce que tu peux imaginer existait déjà bien avant que tu ne mettes les pieds ici. Il y avait des trucs sains, des trucs malsains, des trucs corrects et d’autres incroyablement déplacés. Que ta famille en ait parlé ouvertement et en détail, très vaguement ou presque jamais, tous ces sujets ont contribué à modeler la personne que tu es devenue, d’une manière ou d’une autre. Comme tu t’en rends peut-être compte à présent, ce genre d’expérience a eu un énorme impact sur toi – un impact qui se poursuit et se produit encore à chaque minute de chaque jour, dans tous les domaines de ton existence.
Tu n’es pas le seul dans ce cas. Il en va de même pour tous les êtres humains sur terre, et il en ira de même pour tous ceux qui suivront.
Les adultes (et certains enfants) de ta jeunesse ont inondé de sagesse tes petites oreilles sans y prendre garde, et tu as ensuite retourné cette sagesse à ton avantage ou contre toi-même. Mais où se trouvent toutes ces choses que tu as entendues ? La majeure partie de ton enfance n’est plus qu’une bouillie floue de pensées, de rêves et d’odeurs qui se réveillent de temps en temps quand tu passes devant la boulangerie de ton ancien quartier ou quand tu entends ton père râler contre la télévision. Où est passé tout le reste ?
Eh bien, il a coulé. Il a été attiré sous la surface de tes pensées conscientes et happé par les profondeurs inimaginables de ton subconscient, aussi insondables que la fosse des Mariannes. Et il y est resté. Jusqu’à maintenant.
Là, tout de suite, tu as juste l’impression de vivre ta vie – de réagir à ce qui se passe en face de toi, de faire ce que tu as à faire, de regarder la télé, de glander sur Internet, de rencontrer des gens, de payer des factures (ou pas), de conduire, de partir en vacances, de te faire des amis, de faire du sport, de lire, d’écrire, de rêvasser, de te shooter, de te soûler, de jouir, de t’énerver – sans que rien, parmi ces vieux trucs du passé, n’ait eu le moindre effet sur toi.
Il existe de nombreuses sources expliquant comment nous vivons notre vie de tous les jours de façon quasi inconsciente. La plupart montrent que nos actions sont motivées, entre 95 et 99 % du temps, par des pulsions ou des désirs subconscients.
Dans un article publié par la revue Behavioral and Brain Sciences, un groupe de chercheurs dirigé par Ezequiel Morsella1, maître de conférences en psychologie à l’université de San Francisco, a décidé de déterminer exactement en quoi consistait la conscience. Le résultat est plutôt déprimant : en gros, la conscience n’existe pas. On ne contrôle même pas ses pensées conscientes, c’est l’inconscient qui tire toutes les ficelles dans l’ombre.
Carl Jung, considéré par beaucoup comme l’un des fondateurs de la psychiatrie et de la psychologie modernes (je préfère le voir comme un philosophe et un visionnaire, mais bon), aurait appelé ton subconscient « l’inconscient ». Ça sonne différemment si je te dis que tu es inconscient de la majeure partie de ta vie, pas vrai ?
Comme si tu n’étais même pas là.
En d’autres termes, tu passes l’essentiel de tes journées en pilote automatique, même si tu pratiques assidûment tes exercices de « pleine conscience » ! Tu as l’impression d’être aux commandes, d’être un individu conscient, mais en réalité c’est faux. Tu es perdu dans un brouillard de pensées et de comportements automatiques déguisé en conscience. C’est pourquoi, même en prenant la ferme résolution de changer, tu retombes systématiquement dans tes vieilles habitudes sans même t’en rendre compte.
À chaque seconde de chaque jour, ce sont tes seules pensées subconscientes qui t’incitent à agir. Tu es ballotté par les remous incessants de ton être profond.
Le toi invisible

Comme je l’ai dit dans le chapitre 3, nous sommes programmés malgré nous pour maximiser notre sécurité – ce qui nous pousse à faire automatiquement toujours les mêmes actions prévisibles de la même façon prévisible –, mais nous rêvons régulièrement et consciemment de choses différentes et nouvelles.
Le problème, c’est que, dès le moment où on entreprend quelque chose de nouveau, ces réflexes prévisibles et fermement ancrés en nous se mettent en route. Ils anesthésient notre passion pour la nouveauté, nous ramènent sur terre à coups de doutes et d’insatisfaction et nous exhortent enfin à reprendre les comportements familiers, sûrs et ordinaires (et parfois destructeurs) qui nous ont mis dans la panade à l’origine !
Le pouvoir du « toi » que tu es devenu avec le temps est trop magnétique, trop immense. Nous sommes des êtres conscients accros aux cycles de notre subconscient et à nos réactions automatiques face à l’existence.
Tant que vous n’aurez pas rendu l’inconscient conscient, il dirigera votre vie et vous appellerez cela le destin.
– C. G. Jung

Même si tu as un semblant de contrôle sur tes pensées conscientes, tu ne choisis pas ce qui se trouve dans ton subconscient. Ce n’est qu’une masse sombre et informe de tout ce qui t’est arrivé au cours de ta vie.
Tu subis l’influence subconsciente de ton premier amour, de la fréquence à laquelle tes parents te serraient dans leurs bras (ou pas), de ton poisson rouge Bubulle et de l’image de son petit corps écailleux disparaissant dans les toilettes, de tes visites chez le dentiste, de tous les os que tu t’es brisés, de tes amis, de tes expérimentations avec ton corps, de tes échecs, de tes hontes, de tes succès, et de pratiquement tout ce qui peut te venir à l’esprit. C’est là, dans un recoin de ton cerveau, qu’il s’agisse d’un instant minuscule ou d’un événement crucial. Eh oui, tout ça se trouve au fond de l’océan de tes pensées les plus lointaines, en train de s’animer et de te pousser par-ci par-là, à la fois extrêmement familier et incroyablement limitant.
Tu peux expliquer ta vie, c’est sûr, mais à quel point as-tu ton mot à dire dans ce qui t’arrive de jour en jour ?
Par exemple, tu sais pourquoi tu t’énerves. Si ça se trouve, tu as même suivi des cours de gestion de la colère, appris des techniques et lu tout un tas de livres. Comme la plupart des gens, tu en as sans doute retiré des stratégies pour éviter ou rediriger cette colère, plutôt, mais tu n’as pas vraiment obtenu une véritable réponse sur l’origine de ce que tu ressens. Or, ce déclencheur est toujours actif.
Et si tu es perfectionniste, alors ? Tu n’es pas né parfait et soucieux du moindre petit détail de ta vie, mais tu l’es décidément devenu avec le temps. Comment gères-tu ça ? Combien de temps comptes-tu encore passer dans le malaise et l’inquiétude générés par ce piège ? Cet appétit insatiable pour la perfection est créé, provoqué et titillé par des petites conneries négligeables et sans conséquences qui, pourtant, sur le moment, te paraissent totalement indispensables et importantes. Mais le désir nerveux et troublant de la perfection absolue sera immanquablement suivi du désespoir de te rendre compte que rien n’est jamais vraiment parfait.
Et puis il y a les éternels indépendants. Ça va, tu t’en sors tout seul dans ton coin ? À tous les coups, tu as la tête dans le guidon, tu es concentré uniquement sur toi, ou tu te prends pour un homme-orchestre qui n’a le droit ni de demander de l’aide ni même d’en avoir besoin. Cette stratégie subconsciente pour faire croire au monde que tu t’en sors bien commence à peser un peu, non ? C’est ça, le problème, dans le fait d’être indépendant : on se sent sacrément seul, même quand on est entouré de monde.
Que tu te reconnaisses ou non dans ces exemples, le fait est que tu n’as aucune idée de ce qui constitue ton subconscient ni du rôle qu’il a joué dans l’évolution de ta personnalité. En revanche, tu en subis l’impact en permanence. Ça s’appelle la vie.
L’immense majorité de ce qui se trouve dans ton subconscient est ignorée. Et puis il y a quelques morceaux choisis : des incidents, des conversations et des sélections d’événements que ta conscience cognitive considère comme pertinents à chaque instant. Pour Jung, le subconscient était la clé permettant de débloquer notre potentiel.
Il le considérait à la fois comme notre plus grande faiblesse et comme notre meilleur atout.
« C’est pas moi, c’est eux ! »

Bon, parlons du sujet qui fâche. La plupart des gens choisissent la voie la plus facile quand il s’agit de comprendre pourquoi leur vie a pris un tel cours. Et c’est une voie qu’il va falloir dynamiter une bonne fois pour toutes. En quoi consiste-t-elle, alors ? À accuser tes parents de tous tes maux. Après tout, ils sont une cible idéale. Mais c’est aussi la solution la plus toxique, la plus ravageuse et la plus dévastatrice de toutes, non seulement pour eux mais aussi, à plus forte raison, pour toi.
Tes parents forment une part essentielle de l’univers dans lequel tu as été jeté. Tu ne les as pas choisis. Cependant, les blâmer pour ce que toi et ta vie êtes devenus, pour ton autosabotage et tes difficultés, ne te fournira jamais la moindre paix de l’esprit ni la sensation de communion avec l’univers que tu recherches si activement. D’accord, ça pourra alimenter ta détermination pendant une petite période, mais il te restera toujours ce petit nœud irritant et lancinant au cœur de ton être. Cette excuse te servira d’issue de secours aussi longtemps que tu continueras à l’utiliser. Cette voie est barbante et plan-plan. C’est l’autoroute du ressentiment et de la stagnation.
Même les gens qui n’ont jamais rencontré leurs parents, qui les ont à peine connus ou qui les ont perdus continuent à jouer cette carte pendant la majeure partie de leur vie d’adulte. C’est flagrant. Et c’est ordinaire. Oui, ils t’ont donné la vie, ils ont commis toutes leurs erreurs possibles avec toi, ils t’ont traité de telle ou telle manière, parlé comme ci ou comme ça, ils t’ont foutu en l’air. Cible idéale, je t’ai dit.
Mais pas tant que ça, en fait. Tu te retrouves vite coincé dans cette équation. Certains lecteurs s’apprêtent déjà à lâcher les chiens à la simple mention de ce sujet. Respire un coup. Lis jusqu’au bout. Tu en as encore plus besoin que tu ne le pensais.
Si ce que tu viens de lire te donne l’impression que je vais prendre parti, sache que tu as tout à fait raison : c’est exactement ce que je suis en train de faire.
Je prends ton parti ! Mais ça ne veut pas dire qu’on va tomber d’accord, toi et moi. J’ai même la nette impression qu’on ne va pas s’entendre. Tant pis. C’est toi qui te sabotes, ici, pas moi (enfin, pas en ce moment). Il est temps de changer. Pour toi. Tu ne trouves pas ? Lis ce texte avec ce genre de décision en tête. La décision de changer.
Avant de te mettre à accuser tout le monde à tort et à travers, souviens-toi que tes proches ont été jetés dans l’univers exactement comme tu l’as été et ont vécu dans le piège de leurs propres conneries, tout comme toi. Je sais, je sais, quand tu étais enfant, tes parents étaient censés détenir toutes les réponses, toute la sagesse – ils auraient dû être absolument parfaits, comme les parents de tes amis ou ceux que tu voyais à la télé. Pas vrai ?
Tu penses toujours que tes parents auraient pu faire mieux ? C’est bien possible, en effet. Mais toi aussi, là, maintenant, tu pourrais faire mieux, et est-ce que tu t’y emploies ?
On est tous humains, on essaye tous de s’en sortir. Souvent, on n’y arrive pas, et parfois on se plante magistralement.
Peut-être que ta relation avec tes parents est « acceptable ». C’est rarement bon signe, de décrire un aspect de ta vie comme « acceptable », surtout s’il s’agit d’une des relations les plus cruciales de ton existence.
Mais, si ça se trouve, tu as déjà rompu tout lien avec eux, et donc tu dois te sentir parfaitement bien, maintenant… Ah non, ce n’est pas ça non plus.
Écoute-moi bien. La meilleure chose que tu puisses faire pour toi, c’est d’acquitter tout le monde (toi inclus !) de la moindre accusation quant au chemin qu’a pris ton existence. Tes parents, tes amis, tes voisins… Tout le monde. Si ça t’énerve, si ça te fait enrager, si tu te surprends à te rabattre sur ton argument habituel ou à ressasser ta vieille amertume, prends un peu de recul. Tu es en train d’insister pour garder la vie que tu as déjà. Tu te démènes pour continuer à t’autosaboter !
Rends-toi compte à quel point ce déclencheur émotionnel te domine. Regarde ce que tu t’infliges ! Qu’est-ce que tu insuffles dans ta vie ? De la colère contenue ? Du ressentiment muet ? L’idée persistante que tu es brisé ou mort intérieurement ? Ça en vaut vraiment la peine, tu penses ? Sois SÉRIEUX, bordel !
C’est le moment d’arrêter d’accuser tes parents, ou n’importe qui d’autre, d’ailleurs, pour le chemin qu’a pris ta vie. Cette excuse a fait son temps. Elle est usée, démodée et franchement à plat. Même si tu es né dans les pires circonstances possibles, la décision de changer ta vie, de vivre mieux, d’apprendre, de grandir et de te libérer de tes origines t’appartient, à présent. À compter d’aujourd’hui, tu as le choix.
Je t’ai compris, que ça te plaise ou non

Je sais très bien que tout un tas de gens compatiront à tes malheurs et te diront que je suis une brute, que je ne sais pas de quoi je parle, que je n’ai aucune idée de ce que tu traverses et que je n’ai aucune empathie. Ils ne pourraient pas être plus loin de la vérité.
Je vais te dire : ta vraie vie est faite d’instants, et, que ça te plaise ou non, tu es toujours en train d’en vivre un.
Ça me fait rire, quand j’entends quelqu’un dire qu’il faut « vivre dans l’instant », comme s’il y avait une autre possibilité. Tu es toujours là. Simplement, tu ne fais pas toujours l’effort de vivre ce que tu traverses.
La question est de savoir ce que tu fais de cet instant, là, tout de suite. À quoi est-ce que tu l’emploies ? Est-ce que tu gâches ces précieux instants de ta vie à patauger dans l’amertume de l’existence qu’on t’a imposée, des gènes que tu n’as pas choisis et du réseau de conversations qui t’a emprisonné sous un plafond de verre ? Ce ne serait pas mieux de vous libérer, toi et tous ceux qui t’entourent, de ce genre de culpabilité ?
Au final, l’identité du coupable ne résout rien. Elle ne fait qu’expliquer sans t’avancer à quoi que ce soit.
C’est ta décision. Vraiment, il n’y a pas plus simple.
Choisis. Pour quoi vas-tu te battre ? Le passé ou l’avenir ? Tes conneries d’autosabotage ou la liberté que tu attends depuis si longtemps ?
À cet instant précis, tu es en train de faire soit la même chose que d’habitude, soit complètement autre chose. Et ce sera toujours le cas jusqu’au moment de ta mort. Instant après instant.
Peut-être que tu devrais commencer à t’intéresser à cette autre chose. Tu n’arriveras pas à te libérer avec des conditions. Soit tu es libre, soit tu ne l’es pas.
Il va falloir être prêt à reconnaître ta vie pour ce qu’elle est, sans accusation, sans colère, sans ressentiment. Elle a évolué comme elle l’a fait, tu as évolué comme tu l’as fait, mais la partie est toujours en cours et tu es tourné vers l’avenir.
Tu ne sais pas comment faire ? Aha ! J’ai pile ce qu’il te faut !
Fais une pause et observe ta vie. Intéresse-toi en particulier à tes origines et à ton éducation. Pose-toi la question suivante : de quelles façons as-tu utilisé cet être-jeté pour te justifier ?
Justifier quoi, d’ailleurs ? Ton mauvais caractère ? Les deux euros qui se battent en duel sur ton compte en banque ? Tes relations passées ? Le fait que tu n’aies pas fait d’études ou que tu les aies ratées ? Ta corpulence ? Ton estime de toi ? La qualité de tes amitiés – ou leur absence ?
Creuse un peu tout ça. Prends le temps d’examiner à quel point tu montres du doigt ce que tu n’as pas choisi pour expliquer ta vie actuelle.
Tu as été jeté dedans ; tu n’as pas eu ton mot à dire. Maintenant, prends les choses en main !
Vois ça comme de la sous-traitance. À force de passer ta vie à t’expliquer, te justifier ou t’excuser, tu as confié ton pouvoir à des influences extérieures. Il va s’agir à présent de récupérer tout ça, remettre ta vie sur le droit chemin et reconnaître que tout changement viendra de toi et uniquement de toi.
Tu es, et as toujours été, ta seule source de changement. Bouge-toi un peu, mon grand !

1. Ezequiel Morsella et al., « Honing in on Consciousness in the Nervous System : An Action-Based Synthesis », Behavioral and Brain Sciences 39 (2016).
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Établir la vérité
« Ta vérité » et « la vérité » sont différentes, même si tu as bâti ta vie sur l’idée contraire.

On a répondu à deux questions fondamentales : sous quelle forme tu es né – une petite éponge magique – et dans quoi tu as été jeté – une existence avec des conditions toutes faites que tu ne contrôles pas. Reste à découvrir la dernière partie de l’équation préliminaire qui nous aidera à démasquer tes saboteuses personnelles. Laisse-moi te rappeler que la vue d’ensemble que je suis en train de reconstituer va te permettre de te comprendre comme jamais.
J’appelle cette dernière partie ta « vérité établie ».
Pour faire simple, ta jeunesse a consisté à établir la vérité. Ta vérité. Ton mode d’emploi subconscient de la réalité. Ta vérité sur toi, le monde, les gens qui t’entourent, etc.
Je vais être clair : « ta vérité » et « la vérité » sont différentes, même si tu as bâti ta vie sur l’idée contraire. Et, malgré tes certitudes, tu ne sais absolument rien de la vérité.
Ton attirance gravitationnelle pour l’autosabotage est conçue, comme je l’ai déjà évoqué, pour se répéter encore et encore. Mais elle est aussi fondée sur une illusion, soit la manière dont tu as perçu ta vie jusqu’ici. On l’a vu, ton passé a commencé lorsque tu as été jeté dans ce monde, mais ce n’était vraiment qu’un début.
Que tu considères ta vie comme merdique, ennuyeuse ou géniale, sache que ton avenir est perpétuellement freiné par la manière dont tu décris le passé – mais pas de la façon dont tu l’imagines.
Notre passé est le modèle sur lequel se fonde notre avenir tout entier. Pas étonnant que notre vie nous semble si limitée et frustrante.
Si on leur pose la question, la plupart des gens expliqueront l’évolution de leur existence en sélectionnant une série d’étapes importantes à leurs yeux. Certains mettront trois minutes à faire ce récit, et d’autres, trois longues semaines, avec plus de tours et de détours que n’en font les nouilles dans un bol de ramen – et beaucoup moins d’intérêt que ces pâtes ondulées qui ravissent nos papilles pour pas cher.
Comment décrirais-tu ton parcours de vie jusqu’ici ? Sur quels jalons t’appuierais-tu ? Quoi que tu répondes à ces questions, voilà ta vérité établie.
Tu as une histoire à raconter, comme tout le monde : une explication toute faite de toi, de ta vie et de ce que tu fais. Pendant que tu avances en trébuchant dans ta vie quotidienne (oui, tu trébuches beaucoup), tu te réfères à cette « vérité », aux phrases usées et répétées dont tu te sers pour te justifier et t’expliquer face aux autres – et, de temps à autre, pour te comprendre.
On a tous inventé des manières de se justifier et d’expliquer les adultes que nous sommes. Tout le monde utilise le même type d’excuses et accepte celles des autres afin que les siennes soient admises aussi.
C’est le genre de sujet que tu abordes avec tes amis proches après deux ou trois verres, quand la conversation s’éloigne subrepticement de ta série Netflix préférée pour s’aventurer vers tes difficultés du moment. Tu établis un lien entre le chaos, l’inconfort de ta vie actuelle et un quelconque chagrin, traumatisme ou incident, survenu dans ton passé.
Tu expliques avec béatitude ton existence tout entière de la même façon que tes parents ou tes grands-parents le feraient pour la leur. Cette méthode se transmet de génération en génération au détour de conversations quotidiennes. Les détails diffèrent, mais les conneries perdurent.
Un parfait inconnu peut s’approcher, te demander de lui parler un peu de toi, appuyer sur le bouton « info », et hop ! tu reprends ta rengaine.
Tu commences par parler de ton métier, de l’endroit où tu travailles ou de chez toi – et, en l’espace de quelques phrases, c’est reparti :
« Je suis né à Bordeaux, donc…  » ou « Je suis le plus jeune de la fratrie, alors…  »
Ou encore « Je suis né dans les années 1980, c’est pour ça que…  », « Mon père était dans la marine nationale, et…  »
« Ma mère était prof, du coup…  »
Dans l’ensemble, tu évoques du bon vieil être-jeté, des trucs auxquels tu ne pouvais rien. Après tout, ce n’est pas toi qui as envoyé ton père travailler dans l’armée, pas vrai ? Mais on sait tous les deux que ça ne s’arrête pas là.
Oh ! non. C’est maintenant que la fête commence !
« Mon père était dans l’armée et il était trop sévère avec moi quand j’étais gosse. J’ai l’impression qu’il ne s’est jamais intéressé à moi. Il se préoccupait toujours plus de sa carrière que de savoir comment j’allais. C’était comme si j’étais incapable de le satisfaire. Du coup, je suis devenu assez solitaire quand j’étais ado, et ça m’est un peu resté. »
Et, juste comme ça, on commence à construire sa vie autour de déclarations de ce genre. À changer ses conditions de vie pour éviter ou taire certaines choses. À bâtir une existence. À établir une vérité.
Désavérer la vérité

Bon, faisons un petit exercice.
Imagine que tu tiens une tasse d’expresso bien serré. D’un seul coup, sorti de nulle part, quelqu’un te percute le coude et ton café bouillant éclabousse ton bras, ta jambe et le sol. La brûlure est intense, le gâchis, irrécupérable. Ton pantalon est complètement foutu et tu as un entretien d’embauche dans vingt minutes. Il faut que tu te changes, et vite !
Sauf que tu ne peux pas. Tu es dans un Starbucks à des kilomètres de chez toi, et ton entretien est à quinze minutes à pied.
Tu regardes le type qui t’a bousculé.
— Sérieusement, là ?
Il hausse les épaules et marmonne des excuses à peine audibles avant de s’éloigner en vitesse. Comme s’il s’en foutait complètement.
Ton cœur bat à toute vitesse, tu as les idées sens dessus dessous, tu trembles de colère, puis de frustration, avant de sombrer dans le désespoir et la résignation. Il t’a fallu une éternité pour décrocher cet entretien ! Et maintenant c’est mort. Tu rentres à la maison, vaincu.
Maintenant, imagine que tu es quelqu’un d’autre et que tu assistes à la même scène depuis un coin du Starbucks. Au lieu d’y participer, tu n’es plus qu’un simple observateur.
Tu dégustes tranquillement ton thé et ton muffin du matin quand un type entre et attire ton attention. Il a l’air agité, un peu nerveux. Il commande un café, prend son portefeuille dans sa poche, en tire sa carte bleue et la fait tomber.
— Merde ! lance-t-il d’un ton mordant.
Il paye et dépasse plusieurs personnes pour se positionner près du comptoir de service.
— Timmy ! annonce le serveur.
— Hé, c’est Tommy, en fait, corrige-t-il.
(Je sais pertinemment que plus personne ne s’appelle Tommy de nos jours.)
Tommy prend sa tasse, se retourne brusquement sans regarder derrière lui, et bam ! Il heurte de plein fouet un jeune gars qui ne l’a pas vu arriver.
Son café jaillit dans tous les sens.
— SÉRIEUSEMENT, LÀ ? aboie Tommy.
Un silence s’abat dans le café alors que les gens se retournent vers la source de tout ce tapage.
Le jeune type, clairement gêné par toute cette attention, murmure une excuse et bat vivement en retraite.
EEEEEEEET COUPEZ !
Alors, laquelle de ces versions est « la vérité » ?
Eh bien, les deux. Dans la première scène, tu as personnellement fait l’expérience de cette collision qui t’a coûté un entretien d’embauche. Dans la seconde, alors que tu n’étais qu’observateur, tu as trouvé que les deux participants avaient leur part de responsabilité dans l’incident. Mais, si tu avais uniquement fait l’expérience du premier scénario, tu trouverais que la faute incombe entièrement à l’autre type. C’est ça, le problème, avec la vérité : on ne la perçoit que depuis notre propre perspective. Ce que j’essaye de te faire comprendre, c’est que cet exercice représente ta vie tout entière. La vérité à laquelle tu te fies n’est autre que 
ton expérience personnelle d’incidents ou de circonstances particulières – sauf que, dans ton cas, tu trimballes ces expériences depuis des années comme si elles étaient gravées dans la pierre, et tu as construit ta vie tout autour.
— D’accord, Gary, mais j’ai bien le droit d’exprimer ma vérité, non ?
Si tu veux, sauf que « exprimer ta vérité » est justement ce qui te bloque. Personnellement, ça ne me dérange pas du tout que les gens expriment leur vérité tant qu’ils restent conscients de ce qu’elle est : leur propre version des choses, c’est tout. Ça n’enlève rien à ton expérience, au contraire. Ça te permet simplement de la considérer d’une manière qui te rend plus fort au lieu de faire de toi une victime.
Tu es une petite éponge magique imbibée d’une myriade de vérités que tu as toi-même établies. Pas étonnant, dans ces conditions, que tant de gens aient du mal à se détacher de leur passé… Ils cherchent aux mauvais endroits et se disputent avec leurs amis et leur famille, tout ça en tentant désespérément de concilier un passé – qu’ils considèrent, eux, comme « la vérité » – et des gens qui n’ont de toute évidence pas vécu la même expérience qu’eux.
Et ils se mettent en rogne à cause de ça ! Ta vérité n’est la vérité pour PERSONNE d’autre, et, si elle ne te fait pas de bien, c’est peut-être le moment d’en inventer une nouvelle. Cette phrase t’énerve ? Ça montre bien à quel point tu te cramponnes à ta propre version du passé au lieu d’affronter la vie que tu as bâtie autour et l’avenir que tu te refuses en ce moment même.
Ouvre les yeux, là, tout de suite, et penche-toi sur ce que tu as fait de ta vie. Regarde tes relations avec ta famille, avec toi-même, ton rapport à l’amour et au sexe, ton potentiel, les gens auxquels tu t’associes. Tes complexes, tes craintes, tes colères et tes déceptions.
Tout ça se fonde sur, s’organise autour de, s’entremêle à… quoi ?
Ta vérité établie. Ta version.
Revenons à l’exemple de la personne dont le père était dans l’armée. Ici, ce n’est pas le fait d’avoir un parent militaire qui l’a poussée à se renfermer sur elle-même. Beaucoup de gens ont vécu la même chose avec des résultats très différents. Non, c’est la vérité établie à laquelle elle s’est raccrochée qui a provoqué ce changement. À force de se répéter et de croire que son père s’intéressait davantage à sa carrière qu’à elle, elle s’est elle-même condamnée à une vie de solitude.
Peu importent les actes de son père. Ce n’est pas la question. C’est ce que cette personne a fait, par la suite, de sa vérité établie qui compte. Avoir un passé merdique ne change rien. Des tas de gens ont connu des expériences perturbantes ou bouleversantes dans leur jeunesse et, une fois adultes, ont tenté de les oublier ou de les « surmonter » en les considérant de manière positive. Ils se persuadent aujourd’hui qu’ils sont « passés à autre chose » et que ces expériences ne les affectent plus. En fait, ils se débattent avec quelque chose qu’ils ont eux-mêmes tiré de leur vision du monde déjà partiale et faussée.
Je comprends tout à fait que tu aies pu être jeté dans une vie pleine d’éléments extrêmement déplacés, souvent injustes et, dans certains cas, carrément illégaux ou immoraux. Je n’en doute pas. Si c’est le cas, tu as mon entière compassion. Mon cœur souffre pour toi et tout ce que tu as traversé – mais, en même temps, mon cerveau veut te prendre par les épaules et te secouer un bon coup !
Ta vérité établie n’existe qu’à travers toi. C’est toi qui la perpétues. Elle t’appartient, à présent.
Une fois établies, tes vérités s’enracinent de plus en plus profondément jusqu’à s’emparer de ton existence, s’insinuant dans ton avenir depuis leur lointaine planque du passé comme une ombre existentielle. Et tu y es accro. Désespérément.
C’est comme vivre ta propre version d’Un jour sans fin, sauf qu’elle n’a rien de drôle et que Bill Murray n’est pas près de débarquer pour te donner un coup de main avec son humour bien caustique et ses sourires effrontés.
Sur qui ou sur quoi as-tu rejeté la faute de ce qu’est devenue ta vie ? Ta jeunesse a pu être difficile et semée d’embûches ou paisible et ennuyeuse. Plein de gens ont grandi dans une situation similaire sans pour autant devenir comme toi.
Ou alors tu es né dans un foyer tranquille et accueillant et tu as eu une enfance de rêve ! Quelles vérités as-tu établies par rapport à ça ?
Tu sais, des tas de gens ont un passé qui craint. Certains ont tout perdu, d’autres ont été agressés, cambriolés ou trahis, d’autres encore se sont laissé dominer par autrui et utiliser à des fins contraires à ce qu’ils souhaitaient, mais ce n’est pas ce genre de trucs qui définit une personne. Celui ou celle que tu es devenu n’est pas le résultat de ce qui t’est arrivé à cette époque, mais des « vérités » que tu as choisies et gardées en toi.
Dans notre exercice, il y avait un Starbucks, des gens et un café renversé.
C’est tout, rien de plus ! Mais, si tu interrogeais plusieurs personnes sur ce qui s’est passé et ce qu’elles ont vu, tu obtiendrais différentes perspectives, différentes opinions, différents jugements et une sacrée dose de cinéma.
Imagine tout ça bloqué dans une petite éponge magique ! Qu’est-ce que ça provoquerait dans une vie ? Réfléchis à l’idée que ton existence tout entière n’est rien de plus que l’expérience personnelle que tu en as faite. Une perspective. Une manière de percevoir ta vie qui a fini par devenir bien plus qu’un simple point de vue. C’est devenu une excuse pour ta sale habitude de retomber sans arrêt dans les mêmes travers destructeurs. Mais ce n’est pas une fatalité.
Un sale tour

Ce que tu désignes comme la « vérité » – chaque incident, chaque scène, chaque drame, réjouissance et contrariété survenus depuis ton enfance jusqu’à il y a cinq minutes – n’est rien d’autre qu’un point de vue. Ce n’est pas la vérité. C’est l’angle depuis lequel tu as pris part à l’existence où on t’a jeté. Et tout le monde en a un.
Lequel est « la » vérité, alors ?
Aucun… et tous en même temps. Mais certainement pas un seul d’entre eux.
Tu as vécu comme si ta vérité était quelque chose d’objectif, un objet solide et immuable qui est tel qu’il est. Mais ce n’est pas le cas. Et voilà pourquoi on s’engueule – en politique, en couple, en affaires et en famille. On essaye comme on peut de s’accorder sur une seule vérité alors qu’en réalité il n’y en a pas.
Certes, tu ne peux pas changer le passé, mais tu peux choisir comment tu le vois et comment tu l’expliques. Ce qui modifiera la manière dont tu le ressens. Ce qui, à son tour, changera bel et bien le passé que tu as connu. Ou du moins son impact sur toi.
Cette nouvelle pourrait s’avérer très mauvaise pour toi. Pourquoi ? Parce que, si ça se trouve, tu as vu ta famille se morceler, ta vie amoureuse se désintégrer ou tes rêves partir en fumée parce qu’ils étaient organisés autour de ta propre version des événements. Et que tu t’es battu pour cette version. Tu t’y es enlisé jusqu’au cou et tu l’as défendue bec et ongles depuis.
Ta vérité, ta vision, comme si c’étaient la seule vérité et la seule vision qui existent au monde. Merde aux autres et à leur expérience, pas vrai ?
Expliquer ta vie actuelle pourrait devenir un peu plus compliqué, avec cette nouvelle. Ho ho !
C’est à ce stade que beaucoup de gens se mettent à paniquer. Ils lâchent l’affaire et accusent aveuglément la génétique ou un quelconque mystère de la vie qu’il leur est tout simplement impossible de changer. Ce besoin de se trouver des excuses et des explications est puissant. Tu es fichu de faire un virage à 180° pour te mettre à penser que certaines personnes sont tout simplement plus intelligentes, plus douées, plus fortes ou plus intuitives que toi – toutes les affirmations sont bonnes pour te dédouaner de la direction qu’a prise ta vie.
Tu vas sûrement prétendre que je discrédite ou que je sous-estime la dureté de ton expérience, et que personne ne peut imaginer ce que tu as subi. Je rejoindrai les rangs de tous ces gens incapables de te comprendre, ceux qui « ne pigeront jamais ». Alors tu pourras faire ton petit caca nerveux, jeter ce livre par terre et retourner aux conneries de ton quotidien.
Pour info, je secoue la tête tellement fort que j’en ai le tournis, là, tout de suite.
Toi, à force de te victimiser, tu te condamnes à une vie complètement sans intérêt. Comme la plupart des gens, tu préfères trouver des excuses à tes problèmes plutôt qu’y remédier.
Bah, foutu pour foutu, autant aller vivre dans une grotte en pleine montagne, non ?
Arrête un peu. Je ne vais pas lâcher l’affaire, et tu ferais bien de m’imiter.
En fait, ton passé est une justification, quelque chose que tu as inventé pour expliquer pourquoi tu es toi. Rien de plus. Une excuse. Il est temps d’en finir avec ces conneries.
L’existentialiste Jean-Paul Sartre résume ça parfaitement :
Comme tous les rêveurs, j’ai pris mon désenchantement pour la vérité.

Écoute, au bout d’un moment, tu finiras bien par en avoir marre de toi-même et de tes justifications. Fais en sorte de ne pas te retrouver en proie à autre chose. Ce n’est pas une question de désespoir, de culpabilité, de honte, ou de quelque émotion négative que ce soit : je te parle de prendre enfin le contrôle total de ta vie. Sèche tes larmes, assieds-toi droit, et mets les choses au clair une bonne fois pour toutes.
C’est toi qui détiens ta vérité, pas l’inverse.
Si tu as encore du mal avec tout ça, pars de l’idée que, d’un certain point de vue, tu as une bonne raison de ne pas remettre en question tes vérités établies. Ces contorsions constantes pour éviter de prendre en charge ton existence te permettent de prouver quelque chose, de te détacher des dégâts que tu as causés.
Quoi, tu crois que tout va mal pour toi parce que tu es né dans un mobil-home et que tu n’as jamais vu ton père alcoolique, parce que tes parents sont divorcés, parce que tu as été harcelé à l’école, ou parce que quelqu’un a trahi ta confiance et t’a manipulé quand tu étais gosse ? Pour ce que j’en sais, tu as pu être une star du sport au collège, et tu n’es plus maintenant qu’un has been paumé. Ou alors tu n’as jamais brillé en classe, et c’est pour ça que tu évites tout ce qui demande un minimum d’application scolaire ou intellectuelle.
Sérieusement ? D’accord, ta vie a peut-être un peu perdu le cap, voire carrément viré de bord dans la mauvaise direction, mais les vérités établies dont tu te sers pour justifier tout ça ne font plus illusion quand tu les regardes de plus près. Après ce que tu viens de lire, ça ne prend plus. Ces vérités n’ont pas de pouvoir sur toi.
Arrête de te tortiller sur ta chaise ! Je t’entends d’ici : « Mais d’autres gens ont de la motivation / de l’ambition / un but dans la vie, et moi je n’ai rien de tout ça. »
C’est à ça que se résume ton existence, alors ? Un sentiment ? Une brève hausse de ton état émotionnel ? Tu attends que ta passion se réveille toute seule, c’est pour ça que tu n’as jamais brisé ce cercle vicieux ? Ouvre tes oreilles. Tu n’es pas différent des autres ! Tu as le même potentiel inexploré, le même génie, la même contribution à apporter au monde et à ceux qui l’habitent, mais tu passes tes journées à te trouver des excuses !
C’est le moment d’affronter l’idée que tu n’es pas défini par tes vérités établies et que celles-ci ne sont rien de plus que des prétextes faciles et éblouissants, exactement comme ton être-jeté. Ce sont des cartes « libéré de prison » qui, en fait, te maintiennent en place.
Alors fini de jouer. Si tu te sabotes, ce n’est pas à cause de problèmes avec ta mère, ton père, ton estime de soi, ta confiance en les autres, ni rien de tout ça. Tu n’as même pas de problèmes ! On en a déjà parlé : tu n’es pas une catégorie ! La question n’est pas ce qu’on t’a fait, ce qui t’est arrivé, d’où tu viens, ni le billet de loterie génétique que tu as tiré.
Ton autosabotage est dû à quelque chose de complètement différent…
Pour être plus précis, c’est l’action combinée des trois saboteuses. Et il est temps de les démasquer.
Il n’y a aucune manière polie d’annoncer aux gens qu’ils ont consacré leur vie à une illusion.
– Daniel Dennett
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Les trois saboteuses
Tu passes ton temps à te fourrer dans la merde pour ensuite 
te sortir de cette même merde dans laquelle tu t’es fourré 
tout seul !

Si tu n’as pas encore fait de pause, c’est le moment. Tu as eu beaucoup d’infos à intégrer, et ce qui va suivre sera encore plus efficace si tu prends le temps de digérer tout ce qu’on a vu jusqu’ici.
— Tu es né sous la forme d’une petite éponge magique, ouverte, volontaire et prête à absorber tout ce que le monde te présentait.
— Cette petite éponge magique a été jetée dans une existence qu’elle n’a pas choisie. Que ce soit tes gènes, ta situation familiale, ton lieu de naissance ou tes conditions de vie, tu n’as pas eu ton mot à dire.
— Tu es bloqué par toutes les choses auxquelles tu t’es accroché – ton environnement d’être-jeté et la vérité que tu as établie. Mais ta vérité établie n’est rien de plus qu’une perspective : elle n’a aucun contrôle sur toi.
Tous ces faits combinés forment un décor de théâtre dans lequel tu évolues. C’est une scène que tu joues chaque soir à l’identique pour un public composé d’une seule personne. Toi.
Si besoin, reviens en arrière et révise un peu les chapitres précédents, histoire d’être vraiment prêt pour ce qui va suivre. Pense en particulier à ton être-jeté. Quelles sont les choses que tu ne contrôlais pas ? De quelles façons t’es-tu convaincu que ces choses ont modelé la personne que tu es aujourd’hui ? Quelles sont tes vérités établies à propos de ton passé ? Sur quoi es-tu resté bloqué ?
Vois ce chapitre comme une espèce de pont menant du terrain qu’on a préparé à la racine de ton subconscient. C’est ici qu’on va commencer à révéler tes conversations subconscientes les plus profondes, qui te poussent à vivre comme tu le fais et t’ont mené à ce que tu es aujourd’hui.
C’est pour ça que tu n’arrives pas à te libérer de tes habitudes d’autosabotage. Pour ça que ta vie est un cycle sans fin de conneries dont tu parviens parfois à t’extirper brièvement avant d’y replonger aussitôt. Tout ce dont je t’ai parlé jusqu’ici mène à ce qui va suivre.
Tu vois, il existe trois éléments cruciaux et éternels, trois pierres de voûte de l’existence provenant de ton être-jeté et de la myriade de vérités établies prisonnières de ta petite éponge magique. Des taches permanentes et ineffaçables sur ton subconscient, qui déforment et modifient tout ce que tu vois et tout ce que tu entends.
Je les appelle « les trois saboteuses ».
Les trois saboteuses sont le point focal où toute chose commence et s’achève, quoi que tu essayes d’accomplir, peu importe ce que ta vie a d’exceptionnel. Une pulsion interne te force à retourner sans cesse vers elles sans te préoccuper des dégâts potentiels.
Laisse-moi t’expliquer ce qu’est une « saboteuse ».
Une saboteuse est une conclusion subconsciente tirée à un certain moment de ta vie, le genre de marque indélébile qui ne te lâchera jamais. Jusqu’au jour de ta mort.
Tu peux modifier ta relation à ton passé, tu peux te libérer de ton fardeau émotionnel, mais tu ne pourras jamais changer ni effacer les conclusions fondamentales auxquelles tu es parvenu. C’est comme ça, maintenant et pour toujours.
Dit en ces termes, ça ressemble peut-être à une mauvaise nouvelle. Mais la découverte de ces conclusions qui te sont propres est potentiellement tout ce dont tu as besoin pour remettre ta vie sur les rails.
J’aime imaginer mes saboteuses comme des petits phares qui brillent rien que pour moi dans la nuit. Quand je tombe sur eux, c’est le signe que je m’apprête à dériver dans les méandres prévisibles de ma vie par défaut. De ma prophétie auto-réalisatrice. Dès que je les reconnais, je suis en mesure de virer de bord. C’est à ça que je fais référence quand je parle de « conscience de soi » : le fait d’avoir une relation proche et extrêmement personnelle à son propre fonctionnement, ce qui permet de faire des choix sur le moment au lieu de s’en remettre au destin.
Tu es guidé par ces trois conclusions très simples et, si tu y regardes de plus près, tu seras capable d’identifier les tiennes grâce à l’effet qu’elles ont sur toi et sur ta vie.
Tes actes sont toujours en accord avec tes conclusions. Même si tu ne vois pas nettement le caillou tomber dans la mare, tu peux apercevoir les vaguelettes qu’il provoque.
Des conclusions perturbantes

Alors, quelles sont ces saboteuses ? Comment les reconnaître ?
Au bout d’une vingtaine d’années d’existence, ces années formatrices pendant lesquelles ton développement physique et neurologique était à son niveau le plus élevé, tu es parvenu – comme n’importe quel être humain – à un ensemble de bilans fondamentaux sur trois éléments :
— toi,
— les autres,
— la vie.
Ces conclusions sont toutes très différentes, ont des façons uniques et distinctes de se manifester et, combinées entre elles, forment une véritable barrière contre ton potentiel. Elles faussent tout. Déforment tout. Et surtout elles te condamnent à la vie que tu mènes actuellement. Celle que tu essayes de changer.
Avant de péter un câble, respire un bon coup. Je vais m’intéresser à chacune d’entre elles en détail dans les chapitres qui viennent. Entre-temps, prends conscience que, chaque jour de ta vie, tu regardes le monde à travers une petite grille bien serrée que tu as toi-même fabriquée. Une structure interne constante que tu as élaborée inconsciemment pour te guider. Pour assurer ta sécurité et ta survie. Pour que jamais rien ne change.
Le voilà, le paradoxe. Cette structure est ce qui te pousse à t’améliorer et à te dépasser (donc à prendre des risques), mais elle a en même temps besoin d’être constamment rassurée sur sa propre existence, parce qu’elle te sert de protection.
Laisse-moi reformuler ça un peu plus brutalement. Tu passes ton temps à te fourrer dans la merde pour ensuite te sortir de cette même merde dans laquelle tu t’es fourré tout seul !
Jour après jour, semaine après semaine, année après année, tu te vois de la même façon, tu perçois les autres d’une manière très particulière, et tu vois la vie comme tu l’as toujours fait. Niveau prévisibilité, on ne fait pas mieux !
Alors c’est parti. On va commencer par la saboteuse qui te fera sans doute le plus de mal : toi-même.


8
Toi
Tu es devenu si fasciné par tes solutions temporaires, tu as été si séduit par le mirage de l’avenir, que tu ne te rends même plus compte que ce n’est qu’une illusion.

La première saboteuse qu’on va aborder ici est la conclusion que tu as tirée sur toi-même. Je l’appelle « ta conclusion personnelle ».
Eh oui, tu es parvenu à une conclusion vachement accablante et répétitive à ton sujet. C’est un chuchotis dévastateur qui murmure dans l’abysse de ton subconscient. Il fonctionne en arrière-plan de tes pensées comme un bourdonnement familier, te tracasse et t’aiguillonne, t’incite à devenir meilleur, puis te réduit de nouveau à ce qu’il te susurre. Et c’est personnel.
C’est ici que commence le chemin vers la compréhension et la fin de ton autosabotage. Jusqu’ici, on n’a fait que poser des bases avec des idées abstraites pour comprendre ce que nous sommes aujourd’hui, mais il est temps de passer aux choses sérieuses. Cette saboteuse est la première et la plus importante à comprendre pour enfin t’extirper de ton cercle vicieux.
Voici comment est apparue ta conclusion personnelle. Pendant les années où tu t’es construit, tu as capturé malgré toi dans ton éponge magique une poignée de petits objets « précieux » – certains lors de ta petite enfance, d’autres un peu plus tard – qui concernent la personne que tu es, la manière dont tu te vois, tes capacités et, surtout, tes lacunes.
Je dis « surtout » parce que les conclusions ne sont jamais positives.
Mettons tout de suite quelque chose au clair. N’essaye pas de me faire croire que ta conclusion personnelle est : « Je suis le meilleur ! » Je sais que c’est faux.
C’est peut-être quelque chose que tu te dis de temps en temps, une fossette au coin de la joue, dévoilant dans un sourire éclatant tes dents incroyablement bien brossées. Même que, si ça se trouve, à un certain niveau, tu y crois. Sauf qu’en vrai ce n’est qu’une connerie de plus que se racontent les gens pour « surmonter » ce qui se cache sous la surface. C’est une stratégie visant à supporter l’existence, à parsemer de poudre de perlimpinpin la densité immuable de ton être ignoré, tout juste toléré et tellement perfectible.
Cette fausse conclusion positive est en réalité une critique, une critique interne et répétitive envers toi-même.
À vrai dire, beaucoup de gens n’ont même pas conscience de la conclusion qu’ils ont tirée d’eux-mêmes parce qu’ils sont trop occupés, trop concentrés, trop pris par la vie qu’ils essayent de bâtir pour se demander pourquoi ils vivent comme ça !
Tu es si fasciné par tes solutions temporaires, si séduit par le mirage de l’avenir, que tu ne te rends même plus compte que ce n’est qu’une illusion. Comme le petit poisson prisonnier de son bocal et qui monte à la surface quand on agite les doigts au-dessus. Tu te laisses piéger à chaque fois.
Tes conclusions négatives ne veulent pas dire que tu ne connaîtras jamais le bonheur, la joie ou l’optimisme. Tout le monde fait l’expérience de ces sentiments positifs. Je te parle du « toi » de référence, celui sur lequel ta vie tout entière se calque.
Tu ne te balades pas constamment avec ces conclusions à l’esprit ou au sommet de ta liste de tâches quand tu fais les courses au supermarché, que tu prends le train ou que tu te vautres allègrement sur le canapé en ingurgitant ta dose périodique de Game of Thrones.
Non, ta saboteuse est plutôt comme une traînée de graisse en plein milieu de ta vision de la vie. Elle brouille et estompe légèrement tout ce que tu vois et, de temps en temps, tu l’aperçois nettement pendant une fraction de seconde.
(Sauf si tu échoues quelque part. Et, dans ce cas-là, elle prend toute la place et se plaque directement sur ton visage pour t’étouffer.)
Ta conclusion personnelle est comme un guide interne qui ne change jamais de rengaine et ne prend jamais de vacances. Elle te maintient solidement attaché à la vie que tu mènes et te revient toujours à l’esprit, même quand tout va pour le mieux. C’est un peu comme essayer d’enfoncer un ballon de plage sous l’eau. Tu peux y arriver quelque temps mais, au bout d’un moment, il remonte.
Bien sûr, ta conclusion sur toi-même est négative, mais tu as aussi pour but de t’améliorer et de rendre ta vie meilleure, donc… un petit mot positif se pointe de temps en temps pour t’aider à tenir le coup et te donner temporairement le sentiment que tout va bien, en fait, que ta vie se déroule comme il faut, que tout va marcher, et parfois même te faire croire que tu as réussi, après tout ! Et puis ta conclusion revient. Voilà à quoi ressemble ta vie : un yo-yo. Voilà l’ampleur de ton existence : aller et venir, monter et redescendre. Deux pas en avant, deux pas en arrière. C’est comme ça que tu es programmé ! Les circonstances changent, mais tu restes à l’identique.
Quand on creuse un peu, on se rend compte que tes conditions de vie ne sont qu’un contexte avec lequel s’amuse ta saboteuse. Tout le monde œuvre à améliorer ces conditions. Est-ce vraiment étonnant que la conclusion demeure la même ?
Ta conclusion à propos de toi commence toujours par « Je ».
Elle ressemble à ce genre de trucs :
« Je ne suis pas assez intelligent. »
« Je suis un loser. »
« Je suis différent. »
« Je n’ai aucune importance. »
« Je suis un incapable. »
« Je ne suis pas aimé. »
On peut même descendre tout au fond du trou, jusqu’à « Je ne vaux rien ».
Tu te reconnais peut-être dans quelques-unes de ces phrases ou bien dans aucune. La question que tu dois te poser est la suivante : « Quelle conclusion ai-je tirée sur moi-même ? » La voilà, l’expérience fondamentale de ton être, la pulsion inhérente que tu passes ton temps à essayer de vaincre pour y succomber de nouveau, immanquablement. Ta conclusion personnelle.
C’est ce que tu te dis à toi-même quand personne ne te regarde, quand tu n’as rien à prouver et personne à impressionner. Quand il n’y a que toi et tes pensées.
C’est à propos de toi. Ça n’a à voir ni avec quelqu’un, ni avec ton environnement, ni avec les conditions que tu es en train de traverser. Ça a juste à voir avec toi. Et, à tes yeux, quoi qu’il arrive, c’est la pure vérité et personne ne te fera jamais changer d’avis.
Par exemple, si tu es accablé par la conclusion : « Je ne suis pas assez intelligent », toutes les années où tes profs, ta mère et tes amis t’ont répété que tu étais sacrément futé n’ont eu aucune influence. Ils ne te comprenaient pas, c’est tout. Peut-être qu’ils te traitaient comme ça parce que quelque chose n’allait pas chez toi… À moins que ce soit TOI qui penses ça de toi-même ? Aucune réussite, aucune reconnaissance, aucune certification, aucun savoir, indice, système ou compliment ne pourra te libérer de l’emprise de ta propre conclusion. Quoi que tu parviennes à atteindre, tu te retrouveras toujours à la case départ. « Je ne suis pas assez intelligent. » Ce n’est jamais assez. Ou plutôt tu n’es jamais assez bien.
Réfléchis-y un peu.
Réfléchis à l’expérience impérieuse et persistante que tu as de toi dans cette vie.
Allez, fais le lien avec ta situation.
Pour t’aider, je vais prendre comme exemple une conclusion personnelle très répandue : « Je suis un loser. »
Imagine-toi vivre avec ça inscrit de manière permanente en arrière-plan de tes pensées. À chaque fois que tu es sous pression, stressé, ou que tu échoues à quelque chose, la revoilà qui pointe le bout de son nez.
« Je suis un loser, je le savais, c’est reparti pour un tour. Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? Pourquoi je foire toujours tout ? »
Cette croyance engendre automatiquement un torrent de pensées et d’émotions liées entre elles. Ce genre de pensées se raccroche à cette conclusion fondamentale. Cette dernière se dote de bras, de jambes, sa voix se fait plus forte – « Je n’y arriverai pas », « C’est trop dur », « C’est trop ». Ce n’est plus simplement une pensée ou un bruit de fond. Une fois déclenchée et renforcée, cette chose t’attire dans son monde. Elle te contrôle.
Imagine une vie entière comme ça. Imagine l’effet dévastateur de cette idée quand tu perds ton boulot, que ton conjoint te quitte, que quelqu’un d’autre obtient la promotion que tu voulais ou que ton meilleur ami t’annonce qu’il a décroché le job de ses rêves et part tester des lotions auto-bronzantes bio à Tahiti pendant que tu te crèves le cul à vendre des abonnements téléphoniques à trente euros par mois depuis un box miteux dans un open-space sordide.
Tu vois maintenant pourquoi les pensées positives et les affirmations personnelles du style « Je me suffis à moi-même » et « J’ai du succès » sonnent aussi faux et semblent aussi inutiles et faiblardes : parce que, au fond de toi, une douleur te ronge. Tu es un loser, et personne ne pourra te convaincre du contraire.
Et tu sais quoi ? Les gens qui ont ce genre de conclusion personnelle ne vivent pas tous dans une caravane au bord de la rivière ! Eh non !
Il y a des avocats, des médecins, des profs et toutes sortes de membres « éminents » de la société dans le tas, qui vivent leur existence avec la conclusion que, au fond, ils ont quelque chose en moins, qu’ils ne seront jamais vraiment à la hauteur. Ils se lèvent tous les matins, se traînent jusqu’à la douche, s’habillent, avalent un café et se plongent dans leur journée habituelle. Quand ils arrivent au boulot, ils passent aux choses sérieuses et font comme si leur conclusion n’existait pas en évitant et en manipulant les gens et les situations qui risqueraient de la leur rappeler.
Ils gardent leur saboteuse hors de vue, de leurs pensées, sous clé. C’est ça, leur lutte. Le combat quotidien entre la pire facette d’eux-mêmes et la limite de ce qu’ils considèrent comme réalisable, une limite qui a baissé, diminué au fil des jours, des semaines, des mois et des années.
Pas étonnant qu’on soit à ce point résignés à la vie qu’on mène !
On est ce qu’on prétend être, aussi faut-il faire très attention à ce qu’on prétend.
— Kurt Vonnegut Jr.

Peu à peu, tu oublies quand et pourquoi tu as commencé ces conneries, et tu te laisses tellement embarquer dans leur bordel et leur soi-disant importance que tu finis par y croire de toutes tes forces.
Là encore, ce n’est pas comme si tu passais toutes tes journées à répéter ce dialogue interne. Disons plutôt que ta vie s’organise systématiquement autour de ces conclusions.
De toute évidence, ce n’est pas le genre de trucs que tu as envie de crier sur tous les toits. Je te vois mal arriver au boulot en sautillant, ta deuxième barre de céréales aux noix d’Amazonie bio dans la bouche, et taper un mail d’appel au secours déchirant à ton chef pour lui décrire tes craintes les plus profondes.
Au contraire, toute ton existence a été façonnée de telle sorte que tes conclusions restent à tout prix secrètes.
T’as pas le choix, de toute façon ! Qu’est-ce que les gens penseraient de toi s’ils connaissaient l’image que tu as de toi-même ? Voilà pourquoi tu passes ton temps à tenter de surmonter cette conclusion, à prétendre qu’elle n’existe pas – à poster sur Instagram des photos de la personne que tu voudrais être, ou du moins la personne que tu voudrais être aux yeux du monde.
Certains sont tellement enfouis là-dedans, tellement perdus dans la Matrice, qu’ils ne peuvent même plus regarder en face la vérité que je suis en train d’énoncer. Ils la balaient déjà d’un revers de main sans réelle introspection, juste parce qu’ils n’arrivent pas à se faire à l’idée.
Mais ce n’est pas un film, c’est ta vie, et, en l’occurrence, tu concentres en toi à la fois la Matrice et les rebelles. Tu es tout le monde.
Essaye de te figurer que ta vie – ce à quoi tu ressembles, la façon dont tu parles, le lieu et la manière dont tu vis – n’a pour but que de projeter une certaine image de toi tout en cachant une autre version aux yeux du public – la version que tu crois être la vraie.
Est-ce que tu te donnes du mal pour tout garder sous contrôle histoire de maintenir ta vie à un certain niveau ou pour atteindre celui d’au-dessus ? Quel est ton but ?
Pourquoi est-ce si important pour toi de réussir ? Qu’est-ce que tu essayes de surmonter ?
À mon avis, c’est comme ça que tu essayes de gérer le poids de ta propre conclusion – que ce soit pour la supporter ou pour t’en affranchir. Parce qu’elle te ronge en permanence. C’est la première saboteuse.
Le Scrooge en chacun de nous

Un chant de Noël de Charles Dickens est l’un de mes livres préférés. Même si tu ne l’as jamais lu, tu as sans doute déjà entendu parler de son personnage principal, Ebenezer Scrooge. Les raisons pour lesquelles j’aime autant cette histoire sont encore plus nombreuses qu’il n’y paraît. Tu vois, notre vieux pote Scrooge est l’exemple parfait de tout ce dont je t’ai parlé jusqu’ici. En fait, quand tu auras fini ce livre, tu ne verras peut-être plus jamais Un chant de Noël de la même façon !
En examinant son passé, Scrooge est soudain mal à l’aise face à la personne qu’il est devenu avec le temps, alors qu’il en a toujours rejeté la faute sur les autres.
« Ce ne sont là que les ombres des choses qui ont été, dit le spectre. [… ] Ne vous en prenez pas à moi si elles sont ce qu’elles sont, et non autre chose. »
Scrooge ne supporte pas l’idée qu’il s’est endurci tout seul et que son cynisme n’est rien d’autre qu’un exil qu’il s’est imposé après avoir perdu l’amour de sa vie. Ayant conclu de cette perte qu’il n’était capable ni de trouver l’amour ni d’être aimé, il a bâti sa vie autour de cette conclusion. Il s’est alors construit une réalité dans laquelle il puise une joie passagère et tire son unique plaisir de l’accumulation de grosses sommes d’argent – mais sa conclusion continue à le ronger, jour après jour. Personne ne peut franchir ses barrières, pas même ses proches : il repousse systématiquement leurs tentatives. Il est incapable de voir la réalité qu’il a en face de lui, car elle est en totale contradiction avec sa propre croyance subconsciente, si bien qu’il fonce droit devant lui, perpétuant ses propres conclusions et niant farouchement tout ce qui pourrait menacer sa « vérité ».
Exactement comme toi.
Prends ta pelle, c’est le moment de creuser

Alors, qu’as-tu conclu à ton sujet ?
C’est à ça qu’il va falloir réfléchir. Et le seul moyen de procéder, c’est d’examiner avec attention ta propre expérience de l’existence. Ici, c’est ton tour de cogiter.
D’abord, sois honnête envers toi-même. Jette un œil derrière toutes les conneries, tout l’espoir, tous les désirs, les besoins, les projets d’avenir. Oublie le passé, les raisons, les justifications et les excuses. Quel est le dilemme caché auquel tu fais face ? Ça n’a rien à voir avec l’argent, ni avec ton envie obsessionnelle, depuis toujours, de devenir mannequin mains (spécialisé en pouces). Creuse encore. Penche-toi très sérieusement sur les moments de ta vie où tu es le plus en galère, le plus mis à l’épreuve. Qu’est-ce qui remonte à la surface ? Tu ne peux pas passer au chapitre suivant tant que ce ne sera pas clair pour toi.
Est-ce que tu évites les soirées et les événements sociaux en prétextant que tu n’aimes pas ça ? Est-ce que ce ne serait pas plutôt à cause du malaise et de la pression créés par ta conclusion « Je ne suis pas à ma place », « Je suis différent » ou « Je ne suis pas assez bien » ? La crainte d’être démasqué a souvent cet effet-là sur les gens.
Est-ce que tu as choisi ton métier parce qu’il te correspondait ? Ou est-ce parce que ta croyance « Je ne suis pas assez intelligent » t’a enfermé dans une carrière et un parcours de vie affreusement prévisibles ?
Si ta vie amoureuse est inexistante, est-ce parce que tu es trop pris par le boulot, parce que tu n’as pas rencontré quelqu’un – alors que n’importe qui, sérieusement-à-ce-stade-tu-prendras-tout-ce-qui-respire-et-sait-parler, pourrait faire l’affaire –, ou parce que tu as une conclusion implicite qui te murmure que tu n’es pas assez attirant, que tu es incapable d’être désiré ou aimé ? Est-ce que ta relation actuelle est houleuse parce que ce n’est pas la bonne personne pour toi ou parce que tes saboteuses passent leur temps à tout saccager et à passer cette personne à la moulinette pour confirmer ta propre réalité subconsciente ?
Pas facile d’être sûr, maintenant, hein ?
Quelles pensées te viennent automatiquement quand tu endures des échecs et des déboires ? Qu’est-ce qui t’est passé par la tête quand tu t’es fait virer de ce poste ou que tu n’as pas décroché cette promotion ?
Qu’est-ce que tu t’es dit quand tu as rompu avec ton dernier partenaire, quand tu as déçu cet ami, quand tu as dépensé cet argent que tu voulais mettre de côté, quand tu t’es goinfré de frites au lieu d’opter pour une salade ?
Je te le répète, ignore tout ce que tu vois à la surface. Qu’est-ce que tu te dis sur toi dans ce genre de situations ?
C’est bon, tu y es ?
Une fois que c’est clair comme de l’eau de roche pour toi, tu as en main la première pièce de ce puzzle crucial. L’une des raisons de ton autosabotage est inextricablement liée à cette pièce. Pour l’instant, on ne va rien en faire, à part la planter dans le sol comme un panneau de signalisation.
Conclusion personnelle :

« Je _____________________. »

Vas-y, remplis ce blanc. Au crayon, si cela te gêne trop d’écrire ton secret le mieux défendu à l’encre indélébile dans un livre. Non, non, vas-y, va chercher un crayon. Je t’attends ici.
Les gens me demandent souvent comment j’ai pu réussir ma vie sans m’autosaboter, comment j’ai su maintenir l’équilibre et trouver de la joie dans mon existence tout en continuant à me fixer des défis et des objectifs.
Je vais te dire comment. Je suis parfaitement honnête sur ce que j’ai conclu à mon sujet.
Je suis honnête à propos de ma conclusion, de la façon dont je la ressens, dont elle influence mon humeur et mon point de vue, et je suis conscient de l’impact dévastateur qu’elle peut avoir, laissée en roue libre comme Mad Max sous stéroïdes quand je ne la contrôle pas. Quand je n’accepte pas la responsabilité de mon moi le plus instinctif, le plus ordinaire.
Je suis conscient de ce mécanisme, et c’est cette conscience qui me permet de m’en libérer. Je m’entends clairement quand je suis plongé dedans ; je suis intimement conscient des pensées et des émotions qui l’entourent ; je suis même capable de le ressentir physiquement quand je m’apprête à tomber dedans.
Toi aussi, tu es capable de tout ça, mais on n’y est pas encore. On va avoir du boulot pour te permettre de maîtriser l’invisible et de reprendre enfin le contrôle de ta vie.
Tout homme prend les limites de son champ de vision pour les limites du monde.
– Arthur Schopenhauer

Et d’une ! Plus que deux, maintenant

On a maintenant un point de départ, quelque chose qui va nous aider à te rendre pleinement conscient et responsable de ce qui rôde parmi les ombres de ton subconscient. Mais ce n’est pas fini. Loin de là. Il te reste encore bien des choses à découvrir par toi-même.
Arrête de contempler ton nombril et regarde autour de toi. Tu ne mènes pas cette existence tout seul, tu es avec… ?
LES AUTRES !
Tu partages ta vie avec d’autres ! Et ça inclut les gens auxquels tu ne parles plus. Tu te souviens d’eux, ces gens dont tu t’es arraché ou que tu as bannis et qui ont laissé derrière eux une plaie encore fraîche dans ton esprit ? Eh oui, tu partages encore ta vie avec eux. Parce que, même si tu ne leur parles plus, même si tu ne les as pas vus depuis cinq, dix ou vingt ans, ils continuent d’exister dans tes dialogues internes et externes. Ils réapparaissent de temps en temps, que ce soit dans une conversation avec quelqu’un ou simplement dans tes pensées.
Regarde, ils sont même ici en ce moment – dans ta tête !
Même si tu te considères comme un grand solitaire, tu ne peux l’être que par rapport à d’autres personnes. Même ta vie privée est publique : c’est une déclaration au monde. Pour rester à l’écart et garder tes distances.
— Eh merde !
Je sais, tu avais vraiment l’impression de bien te débrouiller avec ton image de type réservé et renfermé sur lui-même. Désolé, mais tout le monde te regarde.
La prochaine étape, pour compléter ce portrait du vrai toi, est de déterminer ce que tu as conclu au sujet des autres. Pas juste certains d’entre eux. Tous les autres.
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Eux
Il faut fournir autant d’efforts pour mener une vie de merde qu’une vie de rêve. Et tu es le seul à pouvoir choisir laquelle 
tu veux mener.

La première des trois saboteuses, ta conclusion sur toi-même, n’est malheureusement qu’une partie de la trinité maudite responsable de ton autosabotage.
Le petit monde de l’enfance, avec son environnement familier, est une miniature du monde en tant que tel. Plus la famille imprimera son caractère sur l’enfant, plus celui-ci aura tendance à sentir et reconnaître son premier monde miniature dans le monde plus grand de la vie adulte.
– C. G. Jung

La deuxième saboteuse est ce que j’appelle ta « conclusion sociale », soit le prisme par lequel tu observes les autres et interagis avec eux. Tout comme ta conclusion personnelle, celle-ci a été absorbée par ta petite éponge magique pendant ton très jeune âge. Mais cette critique fondamentale des autres provient de tes diverses interactions avec ta famille, tes amis, tes voisins, tes professeurs, tes prêtres… Tous les gens importants avec lesquels tu as eu des contacts pendant les années formatrices de ton existence.
Et, de toutes ces expériences, c’est ÇA que tu as conclu au sujet des autres. Voilà qui ils sont à tes yeux. Pas ce qu’ils sont réellement, ni ce qu’ils pourraient être, mais simplement ce qu’ils sont pour toi.
Le plus important à retenir, comme dans tout le reste de ce livre, c’est que cette conclusion ne t’a pas été infligée. Tu n’es pas une victime de ton propre passé. Je ne dis pas que les gens ne deviennent pas victimes de leur passé ; juste que ce n’est pas le cas jusqu’au moment où tu décides d’en être une.
Si cette remarque t’énerve, rends-toi compte que ce que tu ne supportes pas c’est ton propre entêtement à te considérer comme une victime. Tu te bats pour une étiquette dont tu passeras toute ta vie à essayer de te débarrasser. Le fait d’être une victime ou non, il n’y a que toi qui puisses le décider. Dans tous les cas, tu es le seul responsable de ce qu’est devenue ta vie. Je le répète encore une fois : l’idée n’est pas d’accuser qui que ce soit, mais d’arriver à une compréhension de toi-même qui te donne du pouvoir au lieu de te ronger et de te rendre aigri.
La bonne nouvelle, c’est que, en admettant que tu es à l’origine de ce bordel, tu reconnais aussi que tu peux le corriger. Mes clients ont souvent besoin que je leur rappelle leur propre pouvoir. Il faut fournir autant d’efforts pour mener une vie de merde qu’une vie de rêve. Et tu es le seul à pouvoir choisir laquelle tu veux mener.
Ta conclusion sociale constitue le mode de survie idéal. Souviens-toi, nous cherchons tous activement la sécurité et la préservation, et les gens sont l’un des aspects les plus imprévisibles de l’existence ! En tirant des conclusions sur eux, on crée un sentiment de certitude pour contrebalancer l’inconnu et la menace qu’ils représentent.
Malheureusement, tu emploies souvent toute ton énergie à survivre à des événements auxquels il n’y a pas besoin de survivre !
Parfois, tu t’inquiètes de savoir si tu vas « t’en sortir » dans une relation, au cours d’un premier rendez-vous, quand tu t’exprimes pendant une réunion, quand tu appelles ta banque, quand tu parles à ton chef pendant une visioconférence, quand tu affrontes des regards indiscrets à un mariage ou quand tu fais la queue au supermarché. Tu es bloqué dans un tourbillon d’instincts de survie automatiques face à de vieilles pensées et de vieilles émotions. Mais as-tu vraiment besoin de te mettre en mode survie dans ce genre de situation ? Tu t’obstines à survivre à ce que tu as conclu au sujet des autres. Et ça te paraît foutrement réel.
Alors, à quoi ressemblent ces conclusions sociales ? Dans le chapitre précédent, j’ai évoqué la nature négative inhérente des saboteuses. On a vu que c’était bien le cas pour ta conclusion personnelle. Eh bien, c’est pareil pour celles que tu tires à propos des gens.
Ce sont des phrases comme « Les gens veulent tout contrôler » ou « Les gens ne sont pas fiables ». En réalité, il suffit d’un ou deux incidents pour que ces conclusions s’infiltrent dans ta petite éponge magique. Et, comme tu le sais, il ne faut pas grand-chose pour brusquer l’innocence d’un enfant : ça va du vrai cauchemar – pour les enfants battus, violentés, négligés ou ignorés – aux événements les plus ordinaires. Peu importe la gravité de ces incidents, tout le monde en tire un bilan profond. N’oublie pas que tout ce à quoi tu résistes dans ta vie persiste justement à cause de cette résistance. Tu te laisses dépasser par tes conclusions, comme absolument tout le monde.
J’ai eu beaucoup de clients au fil des années qui avaient eu des enfances apparemment idylliques et ne comprenaient pas comment leur vie d’adulte avait pu merder à ce point. Jusqu’à ce que je leur montre leurs propres saboteuses.
Pourvu que tes parents n’aient jamais été captivés par la télévision pendant que tu cherchais à attirer leur attention et qu’ils n’aient jamais disparu dans le soleil couchant en t’abandonnant aux bras de ta baby-sitter ! Tu dois te rendre compte que le simple fait de perdre de vue ton papa dans un supermarché pendant une ou deux minutes suffit à provoquer une profonde crainte qui s’enracine dans ton subconscient jeune et avide. Il est si facile pour ce simple incident de plonger dans ta petite éponge magique et de se transformer en conclusions telles que « Les gens vont m’abandonner », « Je ne peux pas faire confiance aux gens » ou « Les gens ne m’accordent aucune importance », te condamnant à passer ta vie entière à amasser des preuves pour étayer ta vision du monde.
Quoi ? ! Il n’en faut pas plus que ça ? Être séparé deux minutes de ton père dans un supermarché ? Ben non, il n’en faut pas plus, parfois. Du moins, c’est comme ça que ça commence. Pas besoin d’une enfance à la Poil de carotte pour engendrer une vie adulte complètement névrosée !
Une fois ces conclusions tirées, c’est fini pour toi. Ta petite éponge finit par durcir lorsque les souvenirs fugaces et humides s’évaporent, ne laissant derrière eux que des taches et des marques indélébiles. Prisonnières de ton subconscient à tout jamais. Aucun M. Propre existentiel ne saura nettoyer ce merdier. Même toute la méditation du monde n’y suffira pas.
Le seul remède, c’est une autoréalisation, une espèce d’illumination, un peu comme ce qui arrive au vieux Scrooge.
Quand on entre dans l’âge adulte, ces conclusions nous collent au train et influencent notre façon de comprendre et d’interagir avec tous les gens qu’on rencontre. Et j’ai bien dit tous.
Chacun de nous observe constamment les personnes qui l’entourent à travers le prisme de ces conclusions.
Pendant ce temps, on se manipule et on se façonne – par notre façon d’agir, de parler, de s’habiller – pour empêcher les gens de découvrir notre vérité la plus douloureuse, celle qu’on a conclue.
On le fait parce que, pour nous, ces conclusions – ces saboteuses – nous rendraient faibles ou indésirables aux yeux du groupe. Alors on les cache.
Et hop, affaire classée

Comme pour la saboteuse précédente, ta conclusion personnelle, je vais essayer de te rendre ça un peu plus tangible. Quand je dis qu’on regarde les gens à travers le prisme de notre propre conclusion, je veux dire qu’on les met à l’épreuve pour voir s’ils correspondent à ce qu’on a conclu. Est-ce qu’ils y sont conformes ? Est-ce qu’ils sont à l’opposé ?
Par exemple, imaginons que ta conclusion soit « Les gens veulent se servir de moi ». Que tu en aies conscience ou non, tu fais sans cesse passer les gens que tu rencontres à travers ce filtre interne pour déterminer s’ils correspondent à ce profil de « manipulateur ».
Tout en gardant tes distances, bien sûr.
Tu les surprends à mentir ? Bam, ils ont échoué au test. « Sans déconner, elle est en train de me flatter pour obtenir une faveur, là ? » Zéro. « Il parle de moi dans mon dos ? » Encore zéro. Cette voix dans ta tête est constamment en train de juger et d’attribuer des notes.
Parfois, tu peux même te fier au test de l’instinct. « Il y a un truc chez lui qui ne me plaît pas. » Impossible d’y échapper.
C’est tellement facile d’échouer pour les gens que tu viens de rencontrer et d’échouer à répétition pour ceux que tu connais depuis toujours. Ton mécanisme de notation est actif en permanence, comme un scanner à code-barres chez Monoprix. Bip, bip et encore bip. Personne. N’a. La. Moindre. Chance.
Et, dès que quelque chose déplaît à ton petit scanner, tu passes en pilote automatique et tu rassembles toujours plus de preuves pour éloigner cette personne de toi. Quand tu as assez de preuves, tu la vires de ton carnet d’adresses. Et elle l’a bien profond. Le problème, c’est que toi aussi.
Parce que, quand tu vires quelqu’un de ta vie, tu t’enfermes encore plus dans ton mécanisme. Rien ne pourra jamais ramener cette personne dans tes bonnes grâces, à part peut-être un miracle ou un cataclysme. Elle est dans une boîte, piégée, et tu ne la libéreras jamais. Que ce soit avec ta famille, tes amis, tes connaissances, de parfaits inconnus ou tes partenaires, cette conclusion fondamentale est toujours là. Sauf que tu es tout aussi prisonnier de cette conclusion qu’ils le sont. Tu ne peux connaître et apprécier les gens qu’à ce niveau superficiel.
Heureusement, certaines personnes parviennent à passer le test. Ces « lauréats » sont ceux qui se trouvent actuellement dans ta vie – du moins ceux dont tu te sens le plus proche.
Tes meilleurs potes ont réussi, ton ou ta partenaire a réussi (pour l’instant), et tu as sans doute quelques connaissances qui, même si elles n’ont pas vraiment réussi, n’ont pas complètement échoué non plus. Ces relations pourraient être décrites par la phrase : « Gardons une distance de sécurité. » Ce ne sont ni des amis ni des ennemis – mais, qui sait, ils pourraient se montrer utiles à un moment.
Et même ces gens qui sont parvenus par miracle à réussir le test et à obtenir l’approbation de ton filtre sont dans une position perpétuellement précaire. Parce qu’il suffit d’un seul incident pour les expédier sur la pile des ratés.
Quant à tous les autres, ceux qui n’ont pas réussi le test, ils ont été exclus. Dehors.
Souvent, les membres de ta famille sont les premiers à en faire les frais. Le processus d’exclusion est légèrement différent pour chacun. Certains d’entre nous poussent lentement et silencieusement les gens dehors, en leur refusant de plus en plus d’occasions de se voir. La mort de l’amour et de l’affinité.
Parfois, l’autre ne se rend même pas compte de ce qui est en train d’arriver, et souvent la personne à l’origine de cette exclusion n’en a pas conscience non plus ! Mais il y a des indices subtils (qu’on ne comprend que plus tard) dans notre manière de nous comporter avec ces gens. D’abord, on met un peu plus de temps à répondre aux appels ou aux SMS, puis on cesse tout bonnement toute communication et on réorganise notre vie pour les éviter.
Bien sûr, il y a aussi les relations qui partent instantanément en fumée.
Le problème de tout ça, c’est qu’on ne voit jamais les gens tels qu’ils sont réellement, ni même tels qu’ils pourraient être. On ne les voit qu’à travers le prisme de notre saboteuse. Le test est injuste. Ils ont toutes les chances d’échouer.
Et ne viens pas me dire que tu as raison parce que tu as le soutien de certains amis lors de conversations autour d’un chai latte et de muffins à l’orange, ou lors de soirées arrosées aux pintes Heineken.
— Mais eux aussi ils trouvent que mon chef est un connard !
Ils ne confirment pas ta conclusion ; ce que vous faites, ce ne sont que des putains de commérages. Tant que tu y es, profites-en pour arrêter ça aussi.
Les commérages ne sont ni innocents ni drôles. Ce sont des conneries négatives et bien-pensantes. Arrête de parler des autres. Ce n’est qu’un moyen de te distraire de ce que tu peux réellement changer dans ta vie.
Rappelle-toi, tu es la nature de ce dont tu parles.
Quand tu joues les commères, tu deviens le genre de personne à marcher sur la gueule des autres pour pouvoir avancer. Pense à trouver de nouveaux amis, ou révolutionne ton environnement en exhibant un sens moral de base et en abordant des sujets qui font vraiment progresser les choses plutôt que de rejoindre le vaste club des salopards en cassant du sucre sur le dos des gens.
Je ne suis pas un idéaliste aveugle. Je sais que les gens peuvent être des connards. Je suis bien conscient que certains vont jusqu’à tricher, mentir, manipuler, voler et faire tout ce qui leur semble servir leurs intérêts, quel qu’en soit le prix. Ce n’est pas la question. Je ne te parle pas de te venger. Ce n’est pas eux, le sujet. C’est toi.
La vengeance ? Je n’ai pas le temps pour ces conneries. Si ton but dans la vie est de te venger, ça n’a RIEN à voir avec le karma. Tu es juste en rogne, rancunier et revanchard.
Le karma ne prend pas parti.
Tu en feras peut-être l’expérience douloureuse, un de ces jours, obnubilé par ton désir de vengeance. La rancune est un fardeau que tu portes seul. Bien sûr, tu arriveras sûrement à la justifier, comme toutes les autres conneries de ton existence, mais ne te fais pas d’illusions : ce fardeau est bien réel, et il te pèse beaucoup plus que tu ne l’imagines.
C’est quoi, l’autre solution ? Déjà, je n’ai aucune tolérance pour les conneries des autres. C’est leur problème. Je ne perds pas mon temps avec leur merdier. Je suis franc, authentique, ouvert d’esprit, et je ne juge pas. Quand je dis que je ne juge pas, ce n’est pas une blague. Je ne suis pas bien placé pour juger qui que ce soit, après tout : tout le monde a ses propres choix à faire. Par contre, voilà comment ça se passe avec moi.
Si tu veux être mon pote, il y a des règles. Si elles ne te plaisent pas, très bien. Mais, quand tu seras prêt, je serai là. Et si tu n’arrives jamais à ce stade… Tant pis. Chacun sa merde. Rien n’a de sens, de toute façon. Dans dix, vingt ou cinquante ans, pratiquement personne ne se rappellera que tu as existé, et encore moins à quels combats tu as dévoué ton existence.
Quoi que puisse te faire autrui, ça ne doit pas te pousser à changer ce que tu es – parce que, si tu le fais, tu deviens quelqu’un de plus petit. Une moins bonne version de toi. Juste en t’énervant face à sa colère ou en étant rancunier face à son ressentiment.
Ton amour, ton expression de toi sont là pour être criés à la face du monde, pas étouffés, manipulés et contrôlés par les lambeaux d’une amitié ou d’une relation autrefois florissante. La rancune est l’apanage des cons et des inconscients.
Le pardon, l’amour et les liens entre toi et les autres : c’est ça qui compte. Je sais que ce n’est pas toujours facile, mais c’est ton boulot. Efforce-toi d’atteindre cet objectif. Efforce-toi d’être ce genre d’être humain. Ça ne fera pas nécessairement de toi un paillasson.
On a tous fait des choses dans la vie qui n’ont pas marché et même des choses qui se sont retournées contre nous. Je ne te juge pas pour ce que tu as fait dans le passé, tu sais. Je te signale juste quel genre de personne tu risques de devenir avant qu’il soit trop tard. Réveille-toi.
Bienvenue dans la jungle

Je vais te confier un secret.
La conclusion subconsciente que j’ai tirée à propos des autres est : « Les gens se foutent de tout. » Dans le sens où ceux qui m’entourent (et les personnes en général) ne s’intéressent vraiment à rien d’autre qu’eux-mêmes. Et c’est sans doute en partie vrai pour un grand nombre, mais pas au point auquel mon subconscient en est venu à l’imaginer.
Pour moi, c’est automatique. Telle est ma conclusion sociale, la deuxième de mes trois saboteuses. C’est ce qui apparaît instantanément quand je suis sous pression, en difficulté ou en conflit. Parfois, mes réactions sont moches, sales et complètement à l’opposé de mon engagement envers les autres. Comme un mur constant et invisible entre moi et eux.
Ça influence aussi mon approche de nombreux domaines de l’existence de façon bien particulière : conduire, aller au centre commercial, regarder la télé, tout ça. Évidemment, je ne me balade pas dans le centre commercial comme un fou furieux, mais ce n’est pas parce que tout semble aller bien qu’il n’y a aucun danger.
Je vais te donner un exemple.
Il n’y a pas si longtemps, ma femme et moi, on a commandé un canapé. Un assez gros canapé. Et, quand il a été livré, les employés ont eu la bonne idée de le déposer tout au bout de l’allée. Super, hein ? Apparemment, comme ma femme continue encore à me le rappeler, je n’avais pas coché la bonne case sur le bon de livraison. Résultat, voilà ce putain de canapé géant, enrobé de plastique, échoué à vingt mètres de ma porte d’entrée comme la carcasse pourrissante d’un mammouth en train de décongeler en pleine toundra.
Certains auraient demandé de l’aide, mais, comme je me dis que « les gens se foutent de tout », aller frapper chez mes voisins pour demander un coup de main n’était pas une option. Je n’ai même pas pensé une seule seconde que je pouvais faire ça, ni même que j’en avais la possibilité. Ce n’était pas sur mon radar ! Je ne me suis pas posé la question de savoir si je devais ou non le faire : ça a été automatique et instantané. Bah quoi, tout le monde se fout de moi et de ce que je traverse, pas vrai ? J’aurais l’air de quoi s’ils disent non ou si mon intrusion les dérange ?
Je ne suis pas passé méthodiquement par toutes les étapes mentales du processus. Je suis conditionné pour vivre ainsi, depuis le temps. Ça m’a pris une poignée de secondes et j’ai alors fait ce que je fais systématiquement.
Je m’en suis chargé moi-même.
J’ai poussé cette énorme merde tout le long de l’allée, je l’ai fait passer de force par la porte d’entrée – clairement taillée pour des Hobbits un peu maigres qui y entreraient en file indienne –, puis par deux barrières de sécurité enfant qui feraient pâlir d’envie le service de sécurité des aéroports d’Israël, et puis par une autre porte fabriquée sur mesure pour un crayon de deux mètres de haut. Enfin, je t’ai balancé ça dans la pièce prévue comme l’une de ces bagnoles de Fast and Furious quand ils se garent au frein à main, en marche arrière, à cent vingt kilomètres-heure.
Je l’ai dit, c’était un gros canapé, mais, à force de grogner comme un sanglier, de me casser le dos, de jouer les MacGyver et de balancer des salves de jurons meurtriers, j’ai fini par y arriver.
Ma femme m’a regardé faire, les poings sur les hanches, en me fusillant amoureusement du regard spécial « T’es con » qu’elle a perfectionné après des années à assister à mes crises de folie.
Voilà le genre de conneries que tes saboteuses te poussent à faire. Elles façonnent ta manière de participer à l’existence. Bien sûr, certains lecteurs se diront que je suis taré – et d’autres liront tout ça en hochant la tête d’un air sérieux, sans vraiment voir le problème.
Tu sais très bien de quoi je parle.
D’un point de vue fondamental, c’est complètement en accord avec ma façon de voir la vie. Je suis indépendant. Parfois à un point catastrophique. Dans le style : « Je n’ai pas vraiment besoin des autres. » D’un côté, cette indépendance marche plutôt bien pour moi. C’est pratique de pouvoir se motiver et persévérer tout seul, sans influence ni encouragement extérieur, quand on est écrivain.
De l’autre, cette indépendance me pourrit la vie de bien des manières (surtout quand il y a des gros meubles dans l’équation). Par exemple, ce serait tellement plus facile pour moi de m’en sortir tout seul, mais faire le choix de l’indépendance aurait un sacré impact sur mon mariage et mes enfants. Ce n’est pas de l’amertume – j’aime les gens, après tout –, mais, dans ma tête, je n’ai pas besoin d’eux.
Les mordus de l’indépendance savent aussi bien que moi à quel point ce mode de vie au singulier est addictif. Ils sont nombreux à avoir une longue histoire de relations brisées et de fébrilité permanente à force de chercher comment satisfaire l’appétit de cette bête. Sans parler de la solitude… La solitude glacée et implacable du repli sur soi-même.
L’indépendance est devenue notre réponse, mais pas toujours à la question que chacun se pose.
La racine de ton sentiment envers les gens

J’ai déjà parlé de la nécessité de découvrir les conclusions que tu as tirées sur toi-même, et c’est la même chose pour celles qui concernent les autres.
Mais comment faire si ces conclusions sont profondément enfouies dans ton subconscient ? C’est le moment d’aller explorer les choses les plus intimes. On va passer les prochaines pages à essayer de comprendre quelle est ta conclusion au sujet des gens.
Commence par penser à toutes les fois où tu trouves consciemment des excuses pour tes réflexions inconscientes. Ces excuses sont des indices pointant en direction de ta saboteuse. Essaye d’être conscient lorsque tu te trouves ces excuses : prends-toi sur le fait. Je ne te parle pas d’excuses justifiées pour des problèmes compréhensibles. Non, le sujet, c’est toutes les fois où une soirée, une fête ou un dîner entre « amis » ont eu sur toi le même effet que la lumière du soleil sur un vampire. Ou encore quand quelqu’un t’a proposé une idée commerciale et que tu as immédiatement imaginé toutes les manières dont il allait essayer de t’arnaquer.
Il y a peut-être une étiquette spécifique que tu attribues aux gens ayant certaines qualités, certains traits de caractère ou certains talents afin de les éviter automatiquement. Ta conclusion pourrait bien se trouver juste en dessous de ce petit truc qui te démange autant. Est-ce qu’ils sont trop intelligents ? Est-ce que, à cause de ça, ils te traitent avec arrogance et autorité ? Qu’est-ce que ça révèle sur eux ?
Est-ce qu’ils sont trop « parfaits », trop impeccables pour ne pas sembler égoïstes ? Ou encore trop extravertis, ce qui montre clairement leur agressivité ou leur indifférence ?
Quel est le dénominateur commun, la conclusion universelle, qui te permet de prédire et de comprendre les gens ?
Mets de côté les conneries habituelles que tu te racontes, gratte la surface de tes pensées et sois honnête envers toi-même. Qu’essayes-tu vraiment d’éviter chez les autres ? Les gens sont… quoi ?
Cette deuxième saboteuse, ta conclusion à propos des gens, pourrait être n’importe quoi. Les gens sont…
— bêtes,
— indignes de confiance,
— une menace,
— peu fiables,
— indifférents,
— égoïstes,
— cruels,
— manipulateurs,
— etc.
Lequel de ces termes correspond à ton expérience fondamentale des gens ? Ça peut très bien n’être aucun d’entre eux ; ce ne sont que des exemples de ce que tu pourrais penser. La vraie question, c’est de savoir quelle est ta conclusion.
Garde en tête que la nature de cette conclusion, comme celle des deux autres saboteuses, est une critique. Dans ce cas précis, il s’agit de ton grief personnel envers les autres gens.
Ne bouge pas avant d’avoir trouvé la phrase qui résonne en toi, celle qui résume parfaitement ton expérience des gens – de tous les gens.
Tu connais la chanson, maintenant. Prends ton crayon et complète la phrase.
Conclusion sociale :

« Les gens sont ____________________. »

Rappelle-toi que ce n’est pas seulement une opinion. C’est ta conclusion universelle sur la nature humaine. Une fois que tu auras complété cette phrase, repense à ta première saboteuse, ta conclusion personnelle. On est en train de reconstituer un tableau, et on y est presque.
Il est temps de passer à ton ultime saboteuse, la conclusion que tu as tirée de la vie elle-même. Chacun de nous a un point de vue différent sur la vie : elle nous parle à tous de manière profonde et personnelle. Bien sûr, tout le monde a déjà entendu dire que « La vie est une aventure » ou « La vie est incroyable », mais que se passe-t-il si on creuse encore un peu ? Que va-t-on trouver en bas, piégé dans la petite éponge magique, qui définit notre appréciation de l’existence ?
Boucle ta ceinture, mon grand. Celle-là, elle envoie du lourd.
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La vie
On récrit nos rêves ou 
on les fout au placard pour éviter qu’ils se brisent. On les met de côté. Pour espérer. Pour plus tard. Peut-être. On les échange contre une vie 
qui ne se vit pas vraiment.

Tu as ta conclusion sur toi-même ? Oui. Ta conclusion sur les autres ? Aussi. Alors c’est le moment de passer à la dernière saboteuse, celle que beaucoup de gens trouvent la plus difficile des trois.
C’est la conclusion que tu as tirée à propos de la vie elle-même. Qu’est-ce que tu penses de la vie ?
Pas seulement de ta vie, de LA vie. Le bordel entier. Ce qui te remue quand tu jettes un œil à ta situation, y compris à toutes tes histoires de famille, de couple, de boulot, de voisinage, aux problèmes sociaux et politiques que tu vois autour de toi, et aux épreuves et tragédies auxquelles sont confrontés ton pays et le monde entier.
Ce truc qu’on appelle « la vie » est énorme, complexe et imprévisible – suffisamment pour te dépasser complètement quand tu y réfléchis un peu trop.
Pas étonnant qu’on se raccroche de plus en plus à la « positive attitude » et aux moyens de se libérer de nos quêtes terrestres en faveur de quelque chose d’un peu plus empirique. Qui dure un peu plus longtemps. Un raccourci pour éviter les pressions de la vie quotidienne.
Si tu me suis sur les réseaux sociaux, tu connais déjà mon aversion envers la positivité, cette saleté de virus qui envahit la société comme un feu de brousse. Je veux dire : je n’ai rien contre le fait de se montrer positif, mais l’addiction à ce concept écrase tous les gens qui n’ont pas la chance d’être nés dans un verre à moitié plein. Parfois, c’est difficilement supportable d’entendre quelqu’un te conseiller de garder la tête haute alors que ta relation avec toi-même est un tel merdier ! J’ai rencontré beaucoup trop d’accros à la positivité devenus tellement imbibés de sirop de joie de vivre qu’ils vivaient dans l’ignorance ou le déni le plus complet de la gravité de leur situation. Jusqu’à ce qu’il soit largement trop tard.
Enfin, merde, si on croyait vraiment que la vie est merveilleuse et qu’elle regorge de possibilités, on n’aurait pas besoin de le répéter à tout bout de champ. On n’aurait pas besoin de phrases inspirantes et de mèmes sur les réseaux sociaux pour se le rappeler. Ce serait comme la gravité : tout le temps présente, au point qu’on ne la remarquerait même plus. Mais ce n’est pas le cas. Alors, qu’est-ce qu’on a à la place ?
C’est comme si on était obligés de se raconter ces histoires optimistes et positives sur la vie pour se distraire de ce qu’on croit vraiment.
Au fond de ton subconscient se trouve une conclusion sur la vie.
« La vie est dure. »
« La vie est compliquée. »
« La vie est une lutte. »
« La vie est ingérable. »
Comme le reste de tes conclusions, ce n’est jamais une bonne nouvelle !
D’ailleurs, ce que tu penses de toi et des autres te cause souvent du tort, mais c’est ce que tu penses de la vie qui donne réellement le ton.
Il y a dans les souvenirs de chacun des choses qu’il ne révèle pas à tout le monde mais seulement à des amis. Il y a des choses qu’il ne révélera pas même à ses amis mais seulement à sa propre conscience – et encore, sous le sceau du secret. Et il y a enfin des choses que les hommes craindront de révéler même à leur propre conscience, et ces choses, même chez les hommes les meilleurs, il y en a une quantité qui s’accumule.
– Fedor Dostoïevski1

Une vie sans conséquence

Sans même que tu t’en rendes compte, ta conclusion sur la vie façonne et influence les choix que tu fais chaque jour et te charge du fardeau de ses conséquences.
Si tu as conclu que « La vie est une lutte », tu vas te donner un mal de chien pour remporter cette lutte avec toute la positivité, les efforts et la réflexion logique dont tu es capable, mais tu ne feras en réalité que perpétuer cette lutte indéfiniment. Tu laisseras passer ou ignoreras des possibilités de changement parce qu’elles te paraîtront soit trop faciles soit trop complexes, ou tu te saboteras quand tu seras proche de la réussite.
Et plouf, tu redégringoleras dans ta lutte.
Combien de fois est-ce que tu t’es dit : « Si seulement je pouvais arrêter de manger ça » ou « Si seulement j’arrêtais de dépenser tout mon argent là-dedans », et tu as continué à le faire quand même ?
Plutôt que d’éviter la lutte, tu te maintiens dedans de force. Tu commets encore et encore les mêmes erreurs, tu trébuches sur les mêmes obstacles.
Beaucoup de problèmes dans la vie pourraient être résolus assez facilement, mais, pour une raison mystérieuse, on refuse, on évite ou on est incapable de s’en occuper. Force-toi à regarder par-delà la litanie d’excuses et d’explications toutes faites.
C’est ce que tu as conclu à propos de la vie qui te retient prisonnier là où tu te trouves.
Tu es peut-être quelqu’un qui croit dur comme fer à la conclusion : « La vie est dure. » À première vue, tu t’en sors super bien ! Tu as un boulot, une entreprise ou une famille idéale. Pourtant, tu es conscient de quelque chose d’autre, quelque chose qui te tire vers le fond la plupart du temps. Mais tu travailles dur, tu persévères et tu remportes des victoires par-ci par-là.
Sauf que ces beaux moments ne sont que passagers. La vie finit toujours par redevenir « dure », pas vrai ? Trop de mails, trop de réunions, trop de critiques de la part de ton ou ta partenaire, de tes enfants, de tes parents, de tes amis. Pas assez de temps, d’argent, de connaissances, tout ce que tu veux.
Ce que tu affrontes intérieurement ne correspond que rarement avec ce qui se passe à l’extérieur.
Même si cette vie que tu as bâtie était à la base censée être la solution à ta vie d’avant.
Dans un autre registre, tu peux avoir très peu de choses positives dans ta vie. Tu peux avoir l’impression de toucher le fond et te dire que même tes petites victoires durement obtenues par le passé t’ont mené exactement dans cette direction prévisible.
Écoute, tu vis peut-être chaque instant sur le fil du rasoir, perpétuellement à un cheveu de te mettre à pleurer ou en colère ou de sombrer dans le désespoir, jour après jour. Tu ne peux en parler à personne parce que tu te caches derrière la façade de quelqu’un qui a sa vie bien en main, tu penses que personne n’est en mesure de t’aider, et la seule solution que tu as trouvée pour ne pas chuter dans ton abîme de malheur et de misère est de noyer tout ça quotidiennement dans l’alcool.
Tu cours à en perdre haleine, mais tu ne peux pas aller plus loin. Tu es à bout de souffle, à court d’idées, et les murs se referment sur toi. On l’a vu dans les chapitres précédents : chacun de nous ressent le besoin incontrôlable de justifier ses conclusions. Il faut absolument qu’elles aient du sens et puissent fournir une base solide à notre existence oscillante et incertaine. Mais ça va finir quand, tout ce merdier ?
Tu n’as pas de problèmes ! Tu n’as que tes problèmes ! Des difficultés parfaites, spécifiques à toi, qui te servent d’excuse pour poursuivre cette mascarade absurde à l’infini. Car, oui, c’est bien le mot. Absurde. Ta vie entière est absurde, maintenant.
Tout ça parce que tu t’es convaincu que la vie ne peut pas être différente de l’idée que tu t’en fais.
Arracher la défaite aux crocs de la victoire

Un jour, tu as pu lire un livre ou assister à un séminaire et te dire : « Aha ! Je me comprends enfin. » Tu as saisi quelque chose en toi qui avait du sens et qui a changé ta vie sur le moment. Mais cette chose t’a-t-elle permis d’aller au cœur de ton être et des raisons pour lesquelles tu es ainsi ? Ça m’étonnerait.
Et c’est très probablement parce que tu es toujours coincé par ta conclusion à propos de la vie.
Consciemment, tu te dis peut-être que tu sais ce que tu fais, mais ces conclusions subconscientes ont d’autres projets. Et elles finissent toujours par l’emporter. À chaque fois.
Quand tu remportes une victoire, c’est une victoire contre tes saboteuses. Quand tu décroches une promotion au boulot ou que tu montes une affaire qui marche, ce n’est pas un triomphe pour ta carrière et tes finances – c’est un triomphe contre ta certitude subconsciente que « la vie est une lutte » ou que « la vie est injuste ». Tu te sens bien ! L’avenir te paraît plus radieux, ta vie actuelle prend enfin le bon cap. Et puis le sort s’abat et c’est reparti. Ta saboteuse revient au galop. « Je le savais ! La vie est vraiment injuste, sinon, je ne me serais pas fait virer. Pourquoi le malheur s’acharne sur moi comme ça ? »
En fait, quand tu élabores des plans pour que quelque chose de bien se produise dans ta vie, tu le fais précisément à cause de tes conclusions. Si tu n’étais pas fondamentalement convaincu que « la vie est dure », tu n’aurais pas besoin de te donner autant de mal pour que les choses marchent. Tu pourrais rester vautré sur le canapé toute la journée à regarder la télé, observer pousser tes plantes ou suivre des yeux tes sous-vêtements préférés qui barbotent dans la machine comme s’ils étaient en vacances.
Par notre orgueil, nous nous berçons d’illusions. Mais tout au fond, sous la surface de la conscience ordinaire, une petite voix nous dit « quelque chose ne va pas ».
– C. G. Jung

Tu t’es déjà senti si proche de réussir que tu voyais la lumière au bout du tunnel, jusqu’à ce que la victoire te glisse entre les doigts ? Eh bien, cette déception faisait probablement partie du plan, parce que la réussite de cette chose en particulier représentait une menace pour tes conclusions fondamentales.
Au moment de passer la ligne d’arrivée, tu trébuches. Ou tu arrêtes de courir. Ou ton attention est subitement attirée par autre chose de mieux, de plus grand, de plus brillant. La magie noire de la distraction est à l’œuvre.
Juste quand tu es sur le point de réussir, une petite voix insistante s’élève dans ton subconscient :
— Attends, quelque chose cloche. La vie est une lutte, ça ne peut pas être aussi facile, il y a forcément autre chose.
Alors tu trébuches et tu te ramasses. Ou tu te sabotes.
Tu te demandes alors :
— C’est comme ça ? Je ne peux pas être satisfait, vu que la vie est insatisfaisante.
Ou injuste, ou décevante, ou dangereuse. Tout dépend de ton « la vie est…  » fondamental.
C’est un plafond de verre que tu ne peux pas voir et qui te renvoie directement au sol quand tu essayes de le dépasser. Et, à chaque fois que tu te cognes la tête et que tu retombes sur le cul, tu as de nouveau prouvé la véracité de ta conclusion à propos de la vie.
Tu peux t’améliorer, devenir plus intelligent, plus fort, plus sûr de toi, mais tu ne pourras jamais surmonter cette conclusion. Ta sensation d’y être parvenu n’est que passagère.
Bien sûr, il y a des gens qui réagissent de manière complètement opposée. On a vu que certaines personnes tentent de dépasser leur croyance que « la vie est dure » en travaillant d’arrache-pied pour réussir. Mais il y en a d’autres qui, face à la même conclusion, baissent les bras. Eh, ce n’est peut-être pas une si mauvaise idée, d’aller vivre sous une tente au milieu de nulle part ! Ou alors leurs conclusions sont si toxiques et si restrictives qu’ils n’essayent même pas. Ça s’appelle « se résigner » à la vie qu’on mène, et c’est ce qui arrive quand notre dialogue interne nous use, nous façonne et nous limite jusqu’à nous forcer à abandonner.
Il existe tout un tas de gens aussi brillants que doués qui vivent bien en dessous de leur potentiel. Et ils le savent. D’une certaine manière, leur intelligence et leur intuition sont une sorte de malédiction, parce qu’elles rendent leurs conclusions encore plus réelles. Ces gens savent qu’ils pourraient faire beaucoup mieux, qu’ils ne devraient pas se borner à cette existence, mais ils sont coincés.
Pourquoi se fatiguer à atteindre son potentiel si « la vie est décevante » ? Est-ce qu’il ne vaut pas mieux viser un peu plus bas ? Beaucoup plus bas, même ?
Comme on dit, heureux les simples d’esprit. Et, parfois, les gens les plus perceptifs et les plus intuitifs peuvent se révéler être également les plus cyniques et désabusés. Leurs conclusions auront un impact des plus destructeurs et s’accorderont parfaitement avec les excuses les plus convaincantes, raisonnables et logiques qui soient. Mais ça reste des excuses.
Parce que, comme avec nos autres saboteuses, on se sert de prétextes pour cacher la réalité. On justifie notre vie. C’est ça, le problème, avec les excuses. Elles ne ressemblent pas du tout à des justifications, en tout cas, pas aux yeux de la personne qui les utilise.
Tiens, un exemple. Pense aux gens qui disent « L’argent est la racine du mal », « L’argent ne fait pas le bonheur », ce genre de trucs. Admettons qu’ils aillent jusqu’à quitter leur travail, renoncer à leur éducation, à leur logement, etc., pour mener une existence moins matérialiste.
Évidemment, il y a du sens à éviter les pièges du consumérisme, du matérialisme, et de la poursuite du bonheur par l’accumulation.
Mais combien, parmi ceux-là, ont fait un travail sur eux-mêmes pour voir s’ils croient réellement à leur propre vision ? Combien d’entre eux se contentent de l’explication qu’ils se donnent, parce qu’ils y ont cru si longtemps sans jamais la remettre en cause ni se poser de questions ? Et si, en réalité, ils fuyaient quelque chose ? Peut-être que, ce qu’ils font vraiment, c’est tenter d’échapper aux complications, aux galères, au fardeau moral et au stress qu’ils associent avec la réussite et l’argent. Voire peut-être éviter le risque (horreur suprême !) d’échouer publiquement, devant tout le monde.
Je ne vais pas prétendre que je sais tout ce que pensent les gens, mais je suis à peu près sûr qu’un paquet de ceux qui ne « veulent » pas être riches accepteraient sans broncher un ou deux millions d’euros si on leur donnait. Au cas où tu n’aurais pas deviné, ce n’est pas l’argent, le problème : c’est plutôt l’idée d’affronter tes propres « vérités » en face. Les éléments de ta vie que tu as côtoyés sans jamais, ou presque, les remettre en question. Ça peut s’appliquer à des jalons de ta vie professionnelle, personnelle ou sentimentale, et te mener jusqu’à l’acceptation de quelque chose contre quoi tu as passé des années à accumuler des preuves. Le tout motivé par une conclusion que tu as atteinte il y a bien, bien des lunes.
Les intentions que l’on met derrière l’habitude sont toujours ajoutées mensongèrement lorsque quelqu’un commence à nier l’habitude et à demander les raisons et les intentions.
– Friedrich Nietzsche

Bienvenue dans la jungle

J’ai eu une cliente dont la conclusion était, ainsi qu’elle l’a découvert : « La vie n’est pas juste. » Au cours des semaines et des mois qui ont suivi, elle a tiré sur ce fil de justice et d’équité qui avait brodé sa vie de manière si prévisible. Elle a exhumé les amitiés qu’il avait brisées, les chefs qu’elle s’était mis à dos à cause de lui, ses relations chaotiques avec sa famille, et son impression constante d’injustice.
Son mariage s’était étiolé et finalement brisé à force de chamailleries et de débats quotidiens sur qui avait raison et ce qui était juste dans son couple. Il n’était plus question d’amour, de proximité ni de passion, mais de ce qui était ou non équitable. Elle ne voyait plus sa vie qu’à travers ce prisme, et, évidemment, son point de vue n’était plus un simple point de vue. C’était la vérité. Sa vérité, du moins.
Imagine une vie comme celle-là. Imagine commencer chaque journée avec l’idée que tout est fondamentalement injuste. Comment est-ce que ça pourrait ne pas gâcher ton vécu ? Dans ce scénario, tu es déjà une victime. Pas besoin de tragédie ou de coup du sort : il y en a partout autour de toi. Tu n’as qu’à te baisser pour en ramasser !
En ce qui me concerne, il semblerait que j’aie bâti mon existence autour de mon éthique de travail – mais il y a des jours où je n’en peux tellement plus. Tout ça à cause de ma conclusion que « la vie est une lutte ». Comme pour toi, ma conclusion n’est pas seulement un bruit de fond dans ma tête. Elle est si réelle ! Cette « lutte » est pour moi quelque chose d’aussi tangible que mes cheveux.
Dans mon cas, cette conclusion me pousse à me battre de toutes mes forces. Imagine ce que c’est que de partir en vacances avec moi : je passe mon temps à chercher quelque chose à faire. Pas de détente, pas de paix. Je suis agité, toujours en quête de quelque chose, n’importe quoi, qui me permette de poursuivre la lutte qu’est devenue mon existence.
Sur le chemin du retour, je suis déjà en plein dedans. Je n’ai qu’une hâte : replonger dans les flammes et travailler dix fois plus dur, comme si ça allait me permettre d’échapper à « la lutte ». Sauf que ce n’est jamais le cas. Ça ne fait que la perpétuer. L’alimenter. La vie devient réellement la lutte que j’ai imaginée. Même quand tout va bien, c’est un combat.
Ne me fais pas dire ce que je n’ai pas dit. J’ai des bons jours, comme toi, plein de bons jours où les oiseaux chantent, où mes poumons se gonflent d’optimisme et où je puise l’énergie de mes actes dans mon désir vorace de vivre. Mais cette ligne directrice, le point de départ de tout ce bordel, n’est jamais loin : dans une heure peut-être, dans l’après-midi, ce soir ou demain au réveil, ça recommencera.
Pas étonnant qu’on ait une telle soif de motivation. C’est dur, de rester motivé, quand on pense que la vie n’est qu’une lutte sans fin. Parfois, on se demande : « À quoi bon ? » Et, d’autres fois, c’est plus simple de se dire « Merde » et de se résigner subconsciemment à la vie qu’on mène. De rendre les armes.
On récrit nos rêves ou on les fout au placard pour éviter qu’ils se brisent. On les met de côté. Pour espérer. Pour plus tard. Peut-être. On les échange contre une vie qui ne se vit pas vraiment.
C’est ça, au passage, le résultat de ta conclusion existentielle. Elle ronge ton expérience de la vie. Elle écrase et domine ce que tu crois possible. Quand tu te réveilles, le matin, tu émerges dans une réalité déjà existante. La tienne. Celle façonnée par ta conclusion. La vie est… quoi ?
Sauter en longueur avec des bottes de ciment

Si tu veux parvenir un jour à exister au-delà de ta conclusion sur la vie, il va d’abord falloir déterminer ce qu’elle est. Et c’est le moment idéal pour ça.
Ce ne sera pas une partie de plaisir, parce que la conclusion sur la vie est souvent la moins évidente. Notre existence en est si envahie, si imbibée, qu’il est difficile de l’identifier avec précision.
Pour moi, le plus important à découvrir est la nature de cette conclusion plutôt que ce qu’elle dit exactement. Il n’y a pas une grande différence entre « La vie est dure » et « La vie est une lutte » : les deux auront un effet similaire sur la manière dont on interagit avec l’existence. Idem pour « La vie est dangereuse » et « La vie est menaçante ». Là encore, chacun aura une perspective très spécifique, et ces phrases ne feront que nous manipuler en arrière-plan comme la main moite d’un ventriloque amateur.
Mais, à certains moments, lorsque cette conclusion s’approche de la surface, on peut l’apercevoir très brièvement.
Quand tu es sous pression, quand tu te débats à longueur de journée, au moins une, voire toutes tes saboteuses viennent te rentrer dans les dents.
Qu’est-ce que tu te dis à propos de la vie quand elle ne prend pas la direction que tu veux ?
C’est dans les périodes difficiles que tu es le plus absorbé par tes conclusions à propos d’un certain domaine… et parfois de tous à la fois.
Ces conclusions te submergent quand tu patauges dans les emmerdes, quand tu perds, quand tu échoues, quand tu es rejeté ou ignoré.
Elles interviennent quand tout va « trop bien », quand tout est incertain ou quand tu risques de mettre le pied dans une situation qui te forcera à te réinventer. Alors… tu retournes à la case départ. Vers le familier. Tu te sabotes et tu fais demi-tour.
Prête une attention particulière à ces périodes où tu es stressé ou découragé. Quelles pensées te viennent régulièrement en tête dans ces instants-là ?
Si tu n’es pas dans ce genre de situations en ce moment, rappelle-toi la dernière fois où tu t’es senti abattu ou déprimé. Un épisode passé, qui a eu lieu pendant ton enfance, par exemple, durant lequel tu as traversé des épreuves, des difficultés ou des dangers, et qui est devenu l’expérience fondamentale de ta jeune vie. Quelles conclusions en as-tu tirées ? Que tes parents aient divorcé, que ta mère soit décédée, que tu aies redoublé ou que tu n’aies pas été pris dans l’équipe de foot, ta vision de la vie n’a plus jamais été la même.
Ton enfance regorge de ce genre d’incidents qui t’ont poussé malgré toi vers une vie ayant plus de piquant, et dont le sens a dégouliné dans les replis les plus profonds de ta petite éponge magique pour ensuite te guider. C’est quoi, la vie, pour toi ? Quelque chose d’« incompréhensible », peut-être, ou de « dangereux », d’« ingérable » ou de « vain ».
Penche-toi enfin sur toutes les choses que tu désires mais que tu n’essayes même pas d’obtenir, ou que tu échoues sans cesse à atteindre.
Par exemple, quel est ton rêve en ce moment ? Déménager à Bali, dans le Kansas ou à Dublin ? Maigrir, grandir, t’enrichir ? Est-ce qu’il inclut une maison, une voiture ou une certaine silhouette ? Quoi qu’il en soit, tu ferais bien de retenir que même tes rêves existent à l’intérieur d’un périmètre déterminé. Ils ne sont pas sans limites, loin de là. Quel est ton point de départ ? Quel problème serait résolu par l’accomplissement de ce rêve ?
Ne te satisfais pas des explications superficielles et des excuses que tu te trouves. Creuse plus profondément.
Ta vision ne deviendra claire que quand tu sauras regarder dans ton âme.
– C. G. Jung

Voilà où tu trouveras les conclusions que tu as tirées et les limites que tu t’es imposées. Et ça marche pour tout, depuis ton salaire jusqu’à tes relations, en passant par ta santé, tes passe-temps et l’âge auquel tu souhaites prendre ta retraite.
Ces saboteuses ont envahi le moindre élément de ton existence, influençant les choix que tu fais. Il est important pour toi de faire un bilan, de te rendre compte de tes craintes et inquiétudes les plus intimes, de te laisser glisser dans les tréfonds de ta propre lutte. Pas pour l’accepter ni l’embellir, mais pour la voir telle qu’elle est. Pour voir ce qu’elle te fait. Je veux que tu observes au lieu de subir. Que tu deviennes témoin plutôt que victime. Prends tout le recul possible par rapport aux simagrées dignes des Feux de l’amour de ton sabotage et réfléchis un peu. Reconstitue ce petit mystère par toi-même.
Écoute, tu es parvenu à une conclusion négative à propos de la vie. Elle est là, juste en face de toi. Pas besoin de la résoudre, juste de la prononcer. L’extirper des profondeurs bourbeuses de tes pensées, lui faire traverser ta conscience et l’expulser par la bouche. Il faut que tu la dises à voix haute.
La vie est…
Vas-y, va chercher ton stylo ou ton crayon.
Conclusion existentielle :

« La vie est _____________________. »

Nous forgeons les chaînes que nous portons dans la vie.
– Charles Dickens

Maintenant, je t’invite à faire une pause. Prends un moment pour digérer ce qu’on a découvert. Pas seulement ta conclusion sur la vie, mais l’entièreté de ce qu’on a mis à nu. Il est crucial de te laisser le temps de faire le point, d’absorber la signification de tout ça et de reconnaître ce que tu as fait de tes jours jusqu’ici.

1. Fedor Dostoïevski, Les Carnets du sous-sol, traduit du russe par André Markowicz, Arles, Actes Sud, 1992.
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Le fer de lance
Telle est la véritable 
acceptation pour un être humain. L’aptitude à laisser quelque chose tel quel sans y réagir le moins du monde.

On a donc démasqué les trois types de conclusion, les trois saboteuses inscrites dans ton subconscient à l’encre indélébile. La source de ton autosabotage.
Ces conclusions destructrices, c’est toi qui les as tirées à propos de toi-même, des autres et de la vie.
J’espère que tu es parvenu à les mettre en lumière à force de réflexion critique, à les identifier et à reconnaître au moins quelques-unes des manières dont elles te maintiennent au sein de ton cycle d’autosabotage. En d’autres termes, tu devrais être en train de te rendre compte à quel point tout était foutu d’avance pour toi, comme pour chacun d’entre nous !
Le brouillard autour de « pourquoi » tu te tires autant de balles dans le pied devrait commencer à se dissiper. Souviens-toi, même si les certitudes sont cruciales pour nous autres humains, elles ne peuvent exister qu’en apportant des preuves à nos conclusions. Celles-ci sont ton point de repère, la « réalité » qui te permet de comprendre le monde.
Mais où te mène tout ça, au juste ? Où est-ce que ça te place dans l’univers ? Quand tu combines ces trois saboteuses, comment vis-tu le simple fait d’être en vie ? Telle sera la dernière pièce du puzzle visant à comprendre ce qui fait de toi la personne que tu es, et qui nous permettra de mettre fin à ton autosabotage une bonne fois pour toutes.
D’abord, précisons ce que ça n’est pas : un « point de vue » unique. Ce serait beaucoup trop simpliste. L’expression « point de vue » n’exprime ni la gravité ni l’extrême contrainte de ce que t’infligent ces conclusions et de ce à quoi elles te mènent. Le fait d’être vivant t’inspire un sentiment spécifique. Le voilà, le fer de lance : ce que ça veut dire pour toi d’être en vie.
Cette sensation et cette expérience extrêmement personnelle de ce qu’est être toi sont le résultat de tes saboteuses combinées : elles imprègnent l’ensemble de ton être.
Elles ne modèlent pas seulement ta façon de voir la vie, elles motivent tes interactions avec elle, elles affectent simultanément la façon dont la vie t’inspire et ta manière de l’entendre, de l’observer, de la sentir, de la toucher. Elles dictent tes actions envers chaque personne et chaque chose.
Au lieu d’un point de vue, elles forment ce que j’appelle ton point d’expérience. L’angle depuis lequel tu considères tout ce que tu traverses. Ton point de départ unique et personnel dans la vie. Quel que soit l’avenir que tu pourchasses, tu pars toujours de ce même point familier, déterminé par ces trois conclusions fondamentales, tes trois saboteuses.
La vision est l’art de voir l’invisible.
– Jonathan Swift

Te localiser sur la carte

Tu peux imaginer ce point d’expérience comme ton propre petit repère sur Google Maps.
Tous les matins, tu te réveilles dans un monde.
Dès que tu ouvres les yeux, tu te trouves dans un lieu familier – et, non, ce n’est pas ton lit dont je parle. C’est plutôt ta tête ! Ce n’est pas le monde qui t’accueille chaque matin, mais ton monde bien à toi. Un monde unique, habité par des nuances, des réflexes émotionnels et des parti pris provenant tous de ton point d’expérience. Tu es intégralement façonné par tes trois saboteuses d’une manière que tu expliquais jusqu’ici à coups d’humeurs, de sentiments, de comportements et de situations.
Bien sûr, tu as connu des jours où il paraissait presque impossible d’affronter cette journée, cette réunion, ce mail ou cette conversation. Où tu étais embourbé jusqu’aux yeux dans ta vie et toute la merde qui va avec.
Ton existence est un fleuve continu de « comme d’habitude ». Peu importent tes espoirs et tes rêves, tout commence au même point de départ auto-imposé – qui n’est même pas un point de départ, en vrai. Essentiellement, tu es toujours à la traîne, toujours au pied de la colline, toujours en train de grimper vers un nouveau but, un nouvel objectif, un nouveau résultat.
Et l’autosabotage, alors ? D’accord, accroche-toi.
Parce qu’il y a aussi ces moments où tu puises l’inspiration dans quelque chose – tu tombes amoureux, tu es motivé par une augmentation ou un nouveau travail, ou bien une occasion spécifique se présente et t’enflamme. De nouvelles perspectives émergent, et tu commences à vraiment apprécier ta vie et la direction qu’elle prend. Bref, ton existence actuelle commence à ressembler à celle que tu voulais. Ce n’est pas encore parfait, mais tu es sur la bonne voie, pas vrai ?
Tu vas à la salle de sport régulièrement, par exemple. Ça fait trois semaines que tu te donnes du mal, et tu commences à ressentir la différence.
Ou alors tu as arrêté de te saboter financièrement et tu as pu mettre de côté 20, 200 ou 2 000 euros sur ton compte. Tu as pris un nouveau départ, tout marche comme sur des roulettes. Tout se passe BIEN !
Tu as le pas léger, des papillons dans le ventre, l’œil brillant, et puis… oups.
Tu sautes la salle de sport, juste une fois. Tu dépenses une partie de tes économies. Tu te mets à douter de cette nouvelle relation, de ce nouveau job, de cette idée de concept que tu as eue. La déconstruction s’amorce. Parfois, elle est progressive ; d’autres fois, c’est une attaque au bulldozer. Tu commences à revenir sur les progrès que tu avais faits.
BAM !
C’est là que les vieilles habitudes, les attitudes et les émotions familières prennent la main. Tout ça parce que tu es en terre inconnue.
Réfléchis deux secondes. Si tu cherches vraiment à mener une vie radicalement différente avec tout un tas de résultats inédits, tu crois que tu peux te permettre de rester exactement tel quel ? NON !
Bien sûr que non. Et c’est ça, le problème, mon pote. Tu es programmé pour rester en lieu sûr, dans un monde familier et bien défini. Pour obéir à tes conclusions profondes, aussi déplaisantes ou restrictives qu’elles puissent être, histoire que ton existence soit ancrée à quelque chose – n’importe quoi, tant que tu peux le comprendre. Le genre de casse-tête interne qui te distrait, t’occupe et finit par te perdre dans la sécurité de ta propre petite réalité.
Quelle que soit la nouvelle vie que tu désires, elle nécessite que tu changes. Tu ne peux pas rester la personne que tu as toujours été, mais en même temps tu es tiré, traîné et aveuglé par tes trois saboteuses, et attiré par ton point d’expérience comme par un aimant. Ça ne va pas le faire. Pour réellement changer de vie, il va falloir te changer réellement. Une vie nouvelle peut exiger de ta part plus de patience, plus d’amour, plus de fiabilité, de témérité, de vulnérabilité, de loyauté, de concentration, de dévotion, de sociabilité, bref – cette nouvelle ère exigera que tu sois différent. ET TU NE PEUX PAS !!
Ce « nouveau » toi serait trop incertain, trop risqué, trop effrayant, trop déroutant et trop perturbant à affronter.
Alors, qu’est-ce que tu fais ? Tu retournes au point de départ. Ton subconscient te fait tout foutre en l’air. Tu sabotes ce que tu as construit et espéré atteindre, tout ça pour que ta vie revienne à la « normale », que tu redeviennes ce bon vieux toi familier et que, un peu plus tard, tu retrouves tous tes vieux problèmes !
Combien de fois as-tu nettoyé ta maison, ton bureau ou ton garage et fait un pas en arrière pour contempler la magnificence de ton talentueux rangement, pour finalement l’enterrer sous une avalanche de chaussettes sales, de prospectus immobiliers et de toutes ces choses que tu ne veux pas jeter mais que tu ne sais pas non plus où mettre ?
Tu as sauté le pas, tu as rangé, mais tu n’as pas pu continuer ainsi. Tu n’as pas pu rester la personne qui avait réussi à mettre de l’ordre, et tu as fini par succomber à ton « toi » par défaut.
Sabotage, mon coco.
Ta petite éponge magique, le repaire de tes trois saboteuses, n’est plus si magique que ça, hein ? Elle devenue dure, rêche et imperméable à la nouveauté. Résultat : tu es coincé, condamné à répéter les mêmes comportements rassis jour après jour, année après année.
Tu vois le tableau, maintenant ? Chaque jour qui passe, tu pars de ton point d’expérience familier, déterminé par tes trois saboteuses. C’est là qu’elles se combinent toutes les trois pour former ta façon de ressentir le fait d’être en vie.
Ce point d’expérience n’est pas un refuge douillet mais plutôt un lieu que tu espères améliorer, raffiner, pour enfin le dépasser et le vaincre. Voilà pourquoi tu mènes cette vie faite de « Un jour…  » : un jour, tout ça arrivera, tu auras réussi, et tout sera parfait. J’ai bon ?
Tu as déjà remarqué que tout ce que tu essayes d’atteindre se situe plus tard ? Jamais ici, jamais maintenant. Même si ce que tu désires s’accomplit par un quelconque miracle, c’est immédiatement remplacé par un autre objectif. C’est après celui-là que tu cours, à présent. C’est celui-là que tu t’occupes de foutre en l’air. Pour résumer, c’est toujours la même merde malgré le temps qui passe.
Tu crois être en quête de richesse, de réussite professionnelle, de célébrité, de l’amour de ta vie. Mais ce n’est qu’une illusion.
Comme l’aurait dit Sartre, ta vie n’a été qu’une longue « recherche de l’être ». Tu cherches à « être » une version différente de toi, une version capable de résoudre le dilemme auquel tu fais face et de te débarrasser du fardeau de ton point d’expérience. Et ces objectifs ? C’est ce qui, selon toi, te rendra différent ou meilleur !
Mais c’est ça, le problème, avec la recherche. C’est un animal constamment affamé. Il lui faut des proies, encore et toujours. Tu es devenu accro à cette chasse perpétuelle, et ta faim d’« être » une nouvelle version de toi n’est jamais rassasiée.
Pourquoi ? Parce qu’« être » n’est pas une possession. Tu ne peux pas stocker le bonheur, la satisfaction ou la confiance en toi dans un bocal. Ce sont tous des expériences du fait d’être vivant. Elles augmentent, diminuent, apparaissent et se dissipent, et on en est encore à essayer de les capturer ! On tente de rendre solide quelque chose de liquide par nature. Toi, mon insatiable ami, tu es une expression de l’être. Ton expression de toi est une émission continue de ce que c’est que d’« être ». Et pourtant, comme tous les humains, plutôt que de manifester du bonheur, de l’amour ou de la passion, tu les pourchasses en les prenant pour quelque chose de palpable.
Tu es un être humain. Mais tu vis comme s’il y avait une limite à ta capacité à être, ce qui fait de toi un « faire-en-espérant-un-jour-être » humain.
Ce que tu cherches à atteindre, l’objectif que tu poursuis, TU L’ES DÉJÀ ! Tu comprends à quel point c’est débile ? Pourquoi passer ta vie entière à rechercher la confiance en toi, la passion ou l’amour quand ces expressions existent déjà au fond de toi, avec toute la puissance majestueuse des océans et l’ampleur et la magnitude d’une infinie chaîne de montagnes ?
Apprendre à accepter les choses pour le mauvais comme pour le pire

Tu es sans doute en train de te dire : « Putain, Gary ! Ça va, j’ai compris que j’avais des problèmes et que je passais ma vie à courir après des conneries. T’aurais pas plutôt une bonne nouvelle à me donner ? »
La plupart des gens voudraient bien zapper toute la galère et passer directement à la partie sympa. Crois-moi, la souffrance des autres ne me fait pas marrer, mais je n’ai encore jamais assisté à une véritable transformation qui n’en implique pas au moins un peu.
Je veux que tu t’améliores – mais, pour ça, il faut prendre le taureau par les cornes. Regarde en face ce que tu as fait (et ce que tu fais en ce moment même) de ta vie. Le carnage de ta course-poursuite. Les relations brisées, les échecs, les regrets, le ressentiment et, oui, parfois, le désespoir.
La vie n’est pas un film où les difficultés et la fin heureuse se suivent à une ou deux heures d’intervalle. Et on ne peut ni pioncer pendant les passages ennuyeux, ni se cacher les yeux quand ça tourne au gore.
L’impatience demande l’impossible, à savoir l’atteinte du but sans les moyens. […] Il faut supporter la longueur de ce chemin, car chaque moment est nécessaire.
– Georg Wilhelm Friedrich Hegel

Pour paraphraser Hegel, la progression de ce livre fait partie du processus. Tu dois te familiariser avec ce que ça fait vraiment d’être toi, de rester prisonnier de l’emprise de tes conclusions, et de considérer fondamentalement l’existence depuis ton point d’expérience le plus basique. C’est à ça qu’on travaille depuis le début : à te mettre en relation avec la personne que tu es devenue au fond de toi, et avec celle que tu étais au départ.
On tente de faire taire ses saboteuses à coups de victoires et de réussites. On tente de les éloigner à force de progrès. Mais ça ne nous procure, au mieux, qu’un répit temporaire. Elles sont toujours là. On reste bloqué au même point d’expérience.
Alors, comment se débloquer ? Commence par arrêter de lutter et de te débattre, et accepte la position où tu te trouves. Sois « là » pour l’instant. Cet instant. Il est futile de vouloir surmonter ton point d’expérience. C’est comme essayer de semer le tapis de course sur lequel tu te trouves. Tu ne peux pas échapper à tes conclusions en prenant la fuite. Tu ne viendras à bout de cette merde ni en méditant, ni en réfléchissant, ni en complotant.
Un tas de gens passent la moitié de leur vie à vouloir surmonter leur plafond de verre, mais ils se retrouvent toujours à la case départ. Souvent, cette prise de conscience nous tombe dessus à la trentaine bien avancée.
La crise de la quarantaine, ça te dit quelque chose ? C’est le moment où tu comprends que tu es coincé. Que tu as passé ta vie à avancer sans changer de place. Tu remarques que ton point d’expérience est toujours là, et une question s’impose. « C’est tout, il n’y a rien d’autre que ça ? »
De ton point d’expérience, oui, c’est tout ce qu’il y a. À ce moment, la plupart des gens font de deux choses l’une. Soit ils se résignent à une défaite silencieuse et étouffante, soit ils se rebellent et opèrent un changement drastique. Dans les deux cas, ce sont des conneries.
L’homme qui vieillit devrait savoir que sa vie ne monte, ni ne s’élargit plus, mais qu’un processus interne impitoyable la rétrécit. Pour l’homme jeune, c’est presque un péché ou un danger de s’occuper de lui-même ; pour l’homme qui vieillit, c’est au contraire un devoir et une nécessité de considérer son soi-même avec sérieux.
– C. G. Jung

Il y a forcément un moment pendant la lecture de ce livre où tu commenceras à visualiser ta vie telle qu’elle s’est déroulée jusqu’ici. Regarde l’horloge. Quelle heure est-il ? Quel jour est-on aujourd’hui ?
Ta vie entière jusqu’ici n’a été que survivre, chercher, survivre et chercher. Prends un peu de recul. Observe-toi de l’extérieur. Sois honnête avec toi-même. Ce n’est pas le moment de verser dans l’optimisme, la résignation ou même la théâtralité. Prends conscience de la façon dont s’est déroulée ta vie, pas seulement dans un domaine mais dans l’ensemble.
Pour ça, il va falloir créer de l’espace entre toi et ce que tu es en train d’observer. Il te faut la place de reculer d’un pas pour contempler tout ça à la froide lumière du jour. D’un côté, il y a toi, ici, maintenant ; de l’autre, il y a ta vie jusqu’ici. Tu la vois ?
Tu dois absolument faire l’expérience d’observer ta vie de loin au lieu d’avoir la tête complètement dans le guidon.
Ne va pas plus loin tant que tu n’auras pas réussi.
Accepter sa merde

Le changement commence avec l’acceptation. L’acceptation de ce qui est déjà. L’une des clés de voûte de la théorie de la personnalité de Jung est qu’il faut accepter chaque partie de soi-même – le bon, le mauvais, le clair et l’obscur.
À quoi ressemble l’acceptation véritable ? Faisons un rapide exercice.
Là, tout de suite, souviens-toi de quelque chose dans ta vie auquel tu ne penses que rarement, voire jamais. Quelque chose de si banal et insignifiant qu’il se fond tout bêtement dans l’arrière-plan de tes pensées. Ça peut être n’importe quoi : la couleur de ta voiture, ton deuxième prénom, la lampe au-dessus de ta tête, ta pointure. Ce qui compte, c’est que, quand tu y réfléchis, cette chose n’ait pas le moindre impact sur toi. Tu ne ressens ni joie, ni frustration, ni tristesse, ni passion, ni la plus petite émotion liée à elle. Cette chose ne t’inspire littéralement rien.
Est-ce que tu sais pourquoi elle n’a aucun impact sur toi ?
Parce que tu n’as pas envie qu’elle soit mieux ou différente. Tu n’es pas « passé à autre chose » ni « en train de t’en remettre », et tu ne ressens le besoin ni de la rayer de ta vie ni d’y penser, et encore moins d’en parler.
Elle est juste là. Acceptée. Tranquille.
Elle ne te touche pas le moins du monde parce que tu l’acceptes comme elle est. Cette chose est elle-même et, même si elle fait partie de ta vie, elle n’a aucune influence sur toi. Elle ne tire pas tes ficelles émotionnelles.
Telle est la véritable acceptation pour un être humain. L’aptitude à laisser quelque chose tel quel sans y réagir le moins du monde. Ne ressentir aucune influence, et je dis bien aucune, bonne ou mauvaise. Rien.
Tu ne peux pas ignorer les recoins les plus sombres de ton subconscient. Tu ne peux pas les réprimer. Parce qu’ils ne vont pas s’en aller. Et, la plupart du temps, tes tentatives de les chasser ou de les changer ne font qu’empirer leur emprise et les enhardir. Entretenus par toutes les années que tu as passées à gratter cette démangeaison. Le sous-sol de ton esprit est l’endroit parfait pour que tes doutes et tes craintes se développent, tant que tu continues à les éclairer du rai de lumière dont ils ont besoin de temps en temps.
Jusqu’à ce que tu les acceptes. Juste là où ils sont. Dans le noir.
Rien à dire sur eux, rien à faire sinon les laisser tranquilles.
Malheureusement, il ne fait aucun doute que l’homme est, en général, moins bon qu’il ne l’imagine ou ne souhaite l’être. Tout le monde possède une ombre, et plus elle est refoulée de la vie consciente de l’individu, plus elle est noire et dense.
– C. G. Jung

Voilà pourquoi il faut arrêter de fuir ses conclusions et de vouloir les vaincre à coups de déni, d’évitement ou d’effort continu. Sonde tes conclusions. Examine-les, explore-les. Découvre ton point d’expérience sur la carte.
Sois présent pour ces jours, ces semaines, ces mois et ces années d’autosabotage, de lutte pour devenir meilleur, de victoires temporaires et de plongeons paralysants dans les tréfonds de la noirceur.
Laisse tout ça remonter à la surface, barbote dedans un moment… et accepte-le.
Tu as bien entendu, accepte tout. Prends conscience que ces conclusions ne sont qu’une partie de toi, pas toi tout entier. Fais la paix avec l’idée qu’elles n’iront nulle part, et que ce sont tes efforts pour les changer qui leur donnent un rôle aussi important dans ta vie. Ton malaise est devenu ta maladie.
Laisse-le tranquille, ici, maintenant. Tel qu’il est.
L’acceptation est une pratique. C’est un exercice conscient, où il faut te rappeler – parfois quotidiennement, à chaque heure, ou à chaque minute – de te libérer de tes réactions automatiques et de tes déclencheurs, et de t’accorder la place dont tu as besoin pour respirer et te forger une vie sans autosabotage ni doute.
De commencer à vivre en partant de l’espace créé par l’acceptation.
   
   
Tu as passé la majeure partie de ta vie en pilote automatique. Ce ne serait pas super de t’en rendre compte et de l’éteindre ? De t’éveiller à l’existence ? De te sentir enfin vivant ?
Si ta vie ne consistait plus à remettre en question ton intelligence ou tes capacités, si les gens n’étaient plus menaçants, avides de pouvoir ou indignes de confiance, si la vie n’était plus une lutte ou une déception, qu’est-ce que ça changerait ? À quel genre d’existence pourrais-tu t’attaquer ?
Qui pourrais-tu être ?
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Dévier vers la sortie
Qu’est-ce que tu fabriques en ce moment pour rendre ta vie réellement incroyable ?

Enfin, on a touché le fond des choses.
On a fait du chemin, depuis cette petite éponge magique, la situation dans laquelle tu as été jeté, tes vérités établies et tes trois saboteuses. Ton emplacement sur la carte est clair, à présent. C’est ça, la vie que tu mènes. C’est de là que tu pars tous les matins, et c’est là que tu es condamné à revenir.
C’est cette expérience répétitive et cyclique de toi-même. Le mécanisme subconscient qui te maintient bien en sécurité dans un quotidien prévisible, et qui te garde en vie sans que tu te soucies des conséquences sur ta joie de vivre et tes ambitions.
Voilà pourquoi ta vie s’est déroulée ainsi. Ça se tient : si c’est grâce à tout ça que tu es arrivé à ta position actuelle, alors autant maintenir le cap, non ? Les choses s’amélioreront peut-être par-ci par-là, une chose ou deux pourront changer, mais la saveur de ta vie, tes limites, tes frontières, la direction que tu as prise resteront les mêmes.
Mais il faut que tu piges un truc. D’où te vient ce mécanisme ? Du passé. Il est apparu il y a longtemps, forgé par les moments de ta vie où tu as dû trouver un sens à une existence que tu n’as pas choisie et y survivre.
La réalité, c’est que chaque jour n’est PAS un jour nouveau, parce que tu pars systématiquement avec un handicap hérité de ton enfance, parce que tu continues à agir en fonction de tes conclusions et à les traîner derrière toi où que tu ailles.
Ton passé domine ton potentiel. Tu ne mènes pas une vie où « tout est possible » mais une vie où « certaines choses sont possibles, d’après mon passé ».
Tu es estropié, limité, un rêveur sans la moindre chance d’évasion de la prison que tu t’es imposée. Chaque jour, tu pars du passé. Toutes tes idées, tous tes espoirs et projets viennent de là-bas. Et tu t’étonnes de ne jamais arriver nulle part ? Ton point de départ se trouve des kilomètres en arrière, et tu y es solidement enchaîné.
L’histoire se répète, d’abord comme une tragédie, puis comme une farce.
– Karl Marx

Plus tôt dans le livre, quand j’ai dit que tu ne faisais que somnoler, c’est de ça que je parlais. Tu t’endors au volant de ta vie et tu tournes en rond dans le passé. Et, quelque part, tu le sais !
Tout ce que tu essayes de faire n’a pour but que de démontrer subconsciemment la légitimité de tes conclusions, de revenir à ton point d’expérience et de repartir à zéro. Tes régimes inutiles, tes programmes sportifs bizarres et infernaux, tes relations merdiques, ta litanie de désastres financiers et de rêves partis en éclats, ton boulot dont personne d’autre ne voudrait, tes ambitions constamment revues à la baisse.
Toi.
Et tu gagnes tout le temps. Même quand tu as l’air de perdre, c’est une victoire pour ton cycle de conneries.
Tu n’as pas seulement à vaincre la vie et tes problèmes immédiats, mais aussi toi-même – et pas la meilleure version de toi-même, mais la pire, la plus négative et la plus cynique.
C’est comme essayer de gagner un marathon en démarrant trente kilomètres derrière tout le monde. Le temps que tu franchisses la ligne de départ, la course est déjà presque finie. Et tu recommences.
L’intégralité des ouvrages de développement personnel a pour but de régler ça, que ce soit en t’aidant à te fixer des objectifs, à faire du yoga ou à trouver ta putain de vocation. Quand on commence un régime, qu’on s’inscrit à la salle de sport ou qu’on se met à la méditation, c’est pour changer ça. Chaque espoir, chaque rêve, chaque désir d’une nouvelle voiture, d’un partenaire parfait ou d’une idée géniale de concept n’est que ta dernière stratégie en date pour te vaincre toi-même, pour enfin résoudre le problème que TU représentes ! Un petit bricolage destiné à te rendre meilleur à un jeu qu’il est, par essence, impossible de gagner et dans lequel tout se ligue contre toi. Et pourtant tu continues à jouer ! Tu veux changer quelque chose d’inchangeable. C’est une arnaque. Tu te fais avoir, et ensuite tu meurs. Voilà comment ça se passe.
ARRÊTE TES CONNERIES !! Réveille-toi, tu es tombé dans un piège !
C’est encore cette même chose que tu avais derrière la tête quand tu as choisi de lire ce livre. Comme si tu allais enfin trouver la réponse. Mais, putain, il n’y a pas de réponse !
Alors, qu’est-ce qu’on fait de cette chose qui nous mène au sabotage ? On la détruit ? On la combat ? On négocie avec ? On essaye de la contrôler ?
Non. On ne fait rien. On n’y touche pas. Laisse-moi t’expliquer. Tu t’es déjà fait piquer par un moustique ? Ça démange et c’est casse-pieds, hein ? Tu n’as qu’une envie, c’est de gratter, de presser, de planter une épingle rouillée dedans, n’importe quoi pour te débarrasser de cette infestation qui perturbe ta tranquillité.
Pourtant, tu sais aussi bien que moi que moins tu toucheras la piqûre, moins tu y penseras, plus vite elle disparaîtra. Au contraire, si tu te focalises dessus, elle deviendra d’autant plus irritante. Bref, plus tu résistes à cette piqûre, plus tu te laisses obnubiler par elle, plus la démangeaison empire.
Ou penses-y autrement. Si tu as des gosses, tu comprendras tout de suite. Sinon, tu as peut-être vu une mère exemplaire utiliser ce truc pendant ton vol vers Londres l’automne dernier. Ça s’appelle la « déviation ». Quand le petit ange menace d’exploser comme un volcan venimeux de soixante centimètres de haut, on en appelle au pouvoir de déviation. Maman agite un jouet, sort un magazine (un vrai, en papier, bordel de Dieu), un bonbon ou n’importe quel objet mystérieux capable de se changer en dinosaure, en magicien, en girafe ou en Peppa Pig avec une pincée d’imagination et d’enthousiasme feint. D’un seul coup, les portes de l’enfer se referment et voilà que résonnent les gloussements ravis que chacun aime tant, tandis que le chérubin abandonne sa fureur aveugle de génération incomprise en faveur d’une expression légèrement plus adorable. Et l’avion tout entier soupire de soulagement. Intérieurement, bien sûr, parce que personne n’est prêt à admettre son caractère grincheux face à des dizaines d’inconnus, pas vrai ?
Alors que se passe-t-il durant cet instant magique de déviation ? Tout d’abord, la contrariété est laissée de côté – pas interrompue, ni étouffée, mais tout simplement ignorée. Ensuite, un objet entièrement nouveau et immensément plus intéressant apparaît. À ce moment précis, le cerveau de l’enfant se laisse complètement absorber par ce nouvel objet au point d’oublier tout le reste, exactement comme ton cerveau quand il se concentre réellement sur autre chose. J’appelle ça le « pivot authentique ». Quand ton attention dévie vers un sujet qui t’intéresse, t’inspire ou te motive, ce que tu avais jusque-là en tête perd tout son élan. Tu as pivoté : ton esprit, tes actes et ta concentration sont à présent obnubilés par quelque chose qui te rend naturellement heureux.
Ta vie ira toujours dans la même direction que ce à quoi tu consacres ton attention, ton temps, ton énergie et tes actions, même si tu es persuadé que ce n’est qu’un détour visant à arranger les choses. À vouloir constamment régler des problèmes, on remplit sa vie… de problèmes.
Si tu résistes à un événement, celui persistera à cause de ta résistance, tu te souviens ?
Tu as vécu toute ta vie en fonction du passé. Il est temps de pivoter pour te concentrer sur ce qu’il y a de neuf, sur ton potentiel et sur la trace que tu veux laisser derrière toi. Sur de nouvelles approches émotionnelles, de nouveaux comportements, de nouvelles habitudes – le genre de truc représentatif de la vie que tu prétends vouloir.
C’est la Watts

Le philosophe britannique Alan Watts avait une vision extraordinaire de notre relation avec le passé. « Avec notre bon sens ordinaire, nous voyons le temps comme un mouvement à sens unique qui part du passé, passe par le présent et se dirige vers l’avenir. Et cela crée une impression selon laquelle la vie avance du passé au présent et à l’avenir de telle manière que ce qui se produit à présent et ce qui se produira plus tard sont toujours le résultat de ce qui s’est produit dans le passé. En d’autres termes, nous semblons suivre un chemin tout tracé. »
Ne te contente pas de juste lire ce qu’il a dit. Reviens en arrière, et relis-le jusqu’à ce que tu aies le déclic. Laisse à la profondeur des propos de cet homme le temps de pénétrer ton cerveau.
Qu’est-ce que ça veut dire, dans le contexte de ce livre ? Ça veut dire que tu as vécu ta vie, toute ta vie, chaque minute, chaque heure et chaque jour, comme si tout ce que tu faisais avait pour cause quelque chose qui s’est déjà produit.
Ça veut dire qu’on est habitués, et même accros, à l’idée que ce que nous sommes et ce que nous serons toujours vient de ce que nous avons été, et que notre plus grand espoir est d’améliorer ce qu’on a été. OUAH !
En même temps, cette idée exige de maintenir ce qu’on a été, parce que, si cette version passée de nous n’existe plus, il n’y a plus rien à améliorer, rien à changer, aucune perspective de tout résoudre à l’avenir. Notre ego se mange la queue. Encore et encore.
La cause de ton existence vient du passé, traverse le présent et file vers l’avenir comme une ligne droite.
Bien sûr, que c’est vrai ! C’est EXACTEMENT comme ça que tu as mené ta vie jusqu’ici ! Le passé peut se situer il y a cinq secondes ou il y a cinq ans, peu importe, mais tu l’utilises constamment pour justifier ce que tu es en ce moment, que tu en sois conscient ou non. Tu te sers du passé comme d’une excuse, comme d’une explication. Et tu échafaudes tes projets pour l’avenir en te fondant sur le passé : ce qu’il faut faire, ce qu’il ne faut pas faire…
Les relations ont souvent pour socle l’objectif de ne pas reproduire les erreurs de relations précédentes. Et hop ! Les limites des expériences passées débarquent dans cette nouvelle aventure sous forme de mesures ou d’idéaux.
On élève ses enfants d’une manière qu’on espère meilleure que celle qu’on a connue dans sa propre enfance. Un avenir provoqué et modelé par le passé – un passé parfois bien merdique. Un passé qu’on emporte et qu’on caresse avec toute l’attention et la tendresse de Gollum envers son précieux anneau.
Tout ça, tout ce que tu fais, est fondé sur cette formule magique, cette idée communément admise qu’on ne pourra jamais être que le produit de ce qui a été.
Pour toi, la cause et l’effet se déplacent dans une seule direction. Une ligne droite de pensées, d’émotions, d’expériences et d’actions, commencées dans le passé et poursuivies jusqu’à aujourd’hui.
Tu ne parles plus à ton frère à cause de ce qu’il t’a dit il y a six ans, tu ne prends pas la peine de décrocher ton téléphone pour appeler ton amie à cause de ce qu’elle a fait la semaine dernière, tu évites de traîner en trop grand comité à cause de ce qui t’est arrivé quand tu avais douze ans.
Il y a littéralement des pans entiers de ta vie que tu refuses d’affronter à cause de ce qui s’est produit dans le passé.
Ce qui vient d’avoir lieu a provoqué ce qui a lieu en ce moment. Ce qui a eu lieu l’an dernier a provoqué l’année en cours. Ce qui a eu lieu quand on était enfants a provoqué notre vie d’adulte. Du moins, c’est comme ça qu’on nous a appris à le voir. C’est de la pure connerie, et tu as subi un lavage de cerveau en bonne et due forme, mon pote.
Watts a dit ensuite : « L’idée que nous suivons un chemin tout tracé découle de la notion de causalité, selon laquelle la vie se trouverait sous l’emprise du passé. Et cette notion est si profondément gravée dans notre bon sens qu’il est extrêmement difficile de s’en débarrasser. »
Ouah !
Et c’est quoi, la solution ? Comment rendre cette vie de sabotage obsolète ? De toute évidence, il n’y a aucun moyen de revenir en arrière pour changer le passé. Ce qui s’est produit à l’époque sera toujours là. L’éponge est dure, tachée, inchangeable. C’est aussi valable pour tes conclusions. Le passé est le passé, un point c’est tout, et on ne peut rien y faire. Alors laissons-le où il est. Sans y toucher, sans interagir avec. Mais on peut le reconnaître, l’accepter, et dévier notre attention vers quelque chose de bien plus satisfaisant et prometteur.
Ne réveille pas le dragon. Construis un meilleur modèle. Un design complètement nouveau.
Ce qui amène à la question : si on pouvait vraiment créer un nouveau modèle, une nouvelle façon de vivre qui désarme nos pulsions d’autosabotage, ça voudrait sûrement dire qu’on arrêterait de se retourner vers le passé pour déterminer la marche à suivre, non ? Ab-so-lu-ment !
Je t’arrête tout de suite avant que tu balances l’un des adages les plus surutilisés au monde : « Ceux qui n’apprennent pas de l’histoire sont condamnés à la répéter. » On a amplement démontré, je pense, que tout le monde passe son temps à refaire la même chose encore et encore. En tant qu’espèce, on doit vraiment être super nuls en histoire !
Bien sûr, qu’il y a des tas de trucs à apprendre de nos échecs et de nos tragédies. Évidemment, qu’il faut être conscient des dangers ou des potentiels imprévus quand la situation se présente, mais notre passé ne s’applique pas à tout ce qu’on fait dans la vie !
Alors, où regarder pour déterminer la marche à suivre dans le présent ?
Vers l’avenir, bien entendu !
Ton futur toi

Richard Buckminster Fuller, inventeur et visionnaire du XXe siècle, a dit : « On ne change jamais les choses en luttant contre la réalité existante. Pour changer quelque chose, 
il faut bâtir un nouveau modèle qui rendra le modèle existant obsolète. »
Ça, ce sont des paroles qui claquent.
Et c’est exactement ce qu’on va faire. Bâtir quelque chose de nouveau. Une toute nouvelle approche de ta vie.
On va rendre le passé obsolète.
Au lieu d’essayer d’améliorer un système dysfonctionnel, tu vas devoir en créer un entièrement nouveau. Un système qui te fera pivoter authentiquement dans une toute nouvelle direction. Une façon osée et revigorante de mener ta vie. C’est le moment du livre où tu te confrontes à ta manière de vivre et à l’échec total de ta méthode actuelle. Ces vieux principes ne méritent plus ton énergie ; au contraire, il faut les en priver jusqu’à ce qu’ils disparaissent d’eux-mêmes.
Tu as besoin d’une déviation. On est partis pour faire quelque chose qui marche vraiment, quelque chose qui te pousse vers tes objectifs au lieu de conspirer contre eux. Il y a une énergie, comme une force de la nature, entre ce que tu désires et l’endroit où tu te trouves. Mais cette force n’a jamais rien fait pour t’aider à avancer. Non, elle s’est opposée à toi, elle t’a repoussé là d’où tu venais. Voilà pourquoi changer de vie peut être aussi épuisant !
Ton avenir a toujours été ancré dans le passé. Pourquoi ? Parce que ta vie entière est modelée autour d’un dilemme : soit surmonter le passé, soit le reproduire.
Pas étonnant que tu aies abandonné, que tu te sois résigné ou que tu aies succombé à la molle tentation de devenir une victime.
Le futur… Ce n’est pas seulement 

STAR TREK

Ne lève pas tout de suite les yeux au ciel, je vais t’expliquer.
Récemment, j’ai lu quelque part que la série télévisée Star Trek avait prédit cinquante avancées technologiques avant même qu’elles soient inventées, comme les ordinateurs-tablettes, les GPS, les portes automatiques, les téléphones portables et les téléconférences. La liste est assez impressionnante.
Je ne dis pas ça pour suggérer le prochain sujet d’émission sur les mystères de l’univers, hein. Nostradamus n’a jamais écrit pour Star Trek, après tout !
Parce que Star Trek n’a rien prédit. Sur quelle planète tu vis ? Star Trek a créé des trucs. Cette série est un produit de l’imagination, de la capacité à réfléchir, conceptualiser et visualiser. Ses créateurs n’ont pas prédit le futur : ils ont conçu un futur qui incluait certaines technologies complètement barrées.
D’accord, et après ?
Eh bien, ces idées farfelues ont incité des gens à vérifier si ça ne pouvait pas marcher en vrai, des gens visiblement si motivés par cette possibilité qu’ils se sont mis à sortir ces gadgets plus vite que des boules de bubble-gum déversées d’un distributeur !
Beaucoup de nos avancées modernes existent simplement parce que des gens se servent courageusement de leur imagination, plantant un drapeau dans le sol et affrontant tous les obstacles entre l’endroit où ils se trouvent et la réalisation de ce qu’ils ont inventé. Ils consacrent leur présent à l’avenir.
Les rêves peuvent facilement devenir réalité. Alors pourquoi ne pas utiliser cette approche pour vivre pleinement notre vie ?
Cette idée n’est pas nouvelle, d’ailleurs. Les grandes corporations créent sans arrêt les prochaines tendances. Le regard posé sur l’avenir, elles échafaudent des projets uniques et ambitieux d’investissement, d’expansion ou de réinvention. Elles fixent même une date pour la réalisation de ces projets inimaginables, de ces idées folles. Et ensuite elles font quelque chose que ni toi ni moi ne faisons.
Elles travaillent à l’envers. Tout ce qu’elles font est dirigé depuis l’avenir. Elles commencent par la fin ! Elles se laissent guider et informer par ce qui les attend. Chaque jour est influencé par ce qui ne s’est pas encore produit ! Complètement à l’inverse de ce qu’a décrit Alan Watts : plutôt que de suivre un chemin tracé par le passé, les grandes entreprises sont tirées en avant par l’avenir.
Elles laissent leur vision du futur impacter et influencer leur présent. Elles sont guidées par le futur, causées par ce putain de futur !
Bon sang de bordel, en voilà, une nouvelle façon de vivre ! Une vie qui commence par la fin.
Et quand je dis « la fin », je ne parle pas de LA fin ! D’accord, c’est une bonne idée d’avoir un testament bien pensé et de faire quelques préparatifs pour le terme de ta vie, mais ce n’est pas le sujet.
Prenons un exemple au hasard, quelque chose d’assez basique. Ton revenu. Tu es satisfait de ta situation financière ? Ou est-ce que tu penses que tu pourrais faire mieux dans ce domaine ? Peut-être que tu t’es saboté là-dessus aussi !
Allez, c’est parti, méthode Star Trek. Commençons par la fin.
Regarde vers l’avenir. Laisse ton imagination te porter un an dans le futur, peut-être deux. À quoi ressemblera ta situation financière ? Est-ce que tu auras doublé ton revenu ? Est-ce que tu auras mis 10 000 € de côté ?
Il ne s’agit pas de te fixer un objectif, de concevoir ou de manifester une vision, au passage. Non, tu crées ton avenir et tu affrontes sans broncher tout ce qui se présente sous forme d’obstacle, de contrainte ou de conneries saboteuses. Tu es tiré vers cet avenir. Tu ne luttes pas pour l’atteindre.
Tu burines et tu écartes tout ce qui n’est pas cet avenir. Et tu adores ça. Pourquoi ? Parce que, pour une fois, tu es l’architecte et l’artiste de ta vie. Tu n’as pas besoin d’être un guerrier ou un combattant. Tu deviens un créateur, quelqu’un qui pense depuis le futur, un visionnaire.
Je te parle de créer la vie que tu veux. Le genre de vie qui t’inspire et te motive. Une déviation complète loin de tes habitudes d’autosabotage.
Michel-Ange, le sculpteur, peintre, architecte et poète italien de la Haute Renaissance, a exercé une influence incomparable sur le développement de l’art occidental et est considéré par certains comme le plus grand artiste de tous les temps.
L’une de ses œuvres les plus célèbres est le David, une statue de plus de deux mètres de haut, lourde de six tonnes, taillée dans un bloc massif de marbre de Carrare. On raconte qu’il n’a pas sculpté cette statue comme toi ou moi pourrions nous y attendre ; non, il a retiré de ce bloc tout ce qui n’était pas David. Dans l’esprit de Michel-Ange, c’est comme si David existait dès le départ et n’attendait que d’être révélé, éclat de marbre après éclat de marbre. Il a consacré deux années entières à sa passion, dévoilant le futur à partir du présent.
Il a sculpté en partant de l’avenir jusqu’à ce que celui-ci se réalise. Puis il a rempli sa vie de l’avenir suivant, puis du suivant. Chaque matin au réveil, il était sculpteur. Il n’essayait pas de le devenir un jour. Il a meublé sa vie avec les problèmes qu’aurait un sculpteur et s’y est consacré corps et âme. Et ce travail l’a il-lu-mi-né.
Essaye de te figurer que, jusqu’à présent, tu as donné des coups de pioche dans le gros rocher qu’est ta vie sans réel génie ni créativité, sans avenir pour inspirer le présent, sans rien pour t’exhorter à devenir meilleur. Tu n’as fait que frapper au hasard cette masse en espérant réussir à en tirer quelque chose de correct. Un jour.
Ce livre n’a jamais eu pour sujet les objectifs et la réussite comme tu les as conçus jusque-là. Ce mode de vie te force à sacrifier des heures, des jours et des semaines pour obtenir un jour un instant fugace de satisfaction ou d’accomplissement, à essayer de te rendre quelque part sans jamais vraiment être ici. Les succès épars qui croisent ton chemin sont vite oubliés ou mis au placard parce qu’il n’y a rien, dans ta vie, qui te tire vers le sublime !
Pour une fois, il s’agit de peupler ta vie actuelle avec le genre d’activité et de raison d’être qui te rend vraiment vivant. Une existence selon tes termes, qui te pousse à agir de façon nouvelle pour ce qui compte le plus à tes yeux ! Une vie à laquelle tu œuvres chaque jour, taillant ton énorme bloc de pierre pour révéler à chaque coup un avenir que tu as toujours cru hors de ta portée. Chaque jour, tu as le choix entre aller travailler pour gagner ta vie et dévoiler un avenir que tu n’aurais jamais cru possible !
Je me fous complètement de ce dont tu te crois capable ! Que dis-tu d’une vie florissante sous un ciel sans nuage, animée par ce dont tu ne te crois pas capable ? Une vie de travail gratifiant, à t’élever en visant la lune chaque jour qui passe. Quelle que soit ta version de la lune. Écoute, tu ne te débarrasseras jamais de tous tes soucis, mais tu peux choisir de t’attaquer au même genre de problèmes que Michel-Ange – ceux qui rendent l’existence valable et satisfaisante. Et pas seulement « un jour ». Le genre de truc qui t’inspire maintenant.
Une chose construite ne peut être aimée qu’après sa construction ; mais une chose créée sera aimée avant même d’exister.
— G. K. Chesterton

Pourquoi je suis devenu écrivain ? Parce que je voulais vivre cette vie. Tout entière. Je n’avais pas pour but de devenir écrivain. Ce n’était pas un objectif, ni quelque chose en quoi je voulais m’améliorer jusqu’à ce qu’on me donne une médaille du mérite. J’ai commencé par être écrivain, et j’ai bâti une vie en faisant en sorte que ça marche. J’ai rempli mon existence avec des problèmes d’écrivain. Je me suis laissé motiver et inspirer par les défis et les obstacles qui se sont présentés dès que j’ai admis l’idée que j’étais écrivain. Et BAM ! J’ÉTAIS VRAIMENT ÉCRIVAIN !
La même philosophie s’applique dans tous les domaines de ton existence. Est-ce que ton mariage consiste juste en une bonne entente, ou est-ce qu’il pourrait être bâti sur un amour passionnel et authentique, toujours grandissant, toujours nouveau ? Les deux options amèneront des obstacles et des problèmes. Mais l’une te poussera à trouver de nouvelles façons de t’exprimer, à découvrir tes limites et à remplir ton existence de défis spécifiques, et l’autre ne fera rien de tout ça. L’une animera ton couple ; l’autre le tuera à petit feu.
Est-ce que tu économises pour prévenir les coups durs, ou est-ce que tu te lances dans un avenir de totale liberté financière ? L’un t’inspirera de nouvelles actions créatives ; l’autre t’anesthésiera.
Et ton corps, alors ? Est-ce que tu manges pour perdre du poids, ou est-ce que tu dévoiles une approche entièrement inédite pour mener selon tes propres termes une vie saine et méconnaissable ?
Dans chacun des cas, tu seras confronté au type d’actions qui te forceront à faire des efforts et tendre vers quelque chose de meilleur. Ce ne sera pas forcément facile, mais ce sera une difficulté que tu auras choisie, et chaque moment d’inconfort ou de malaise sera un nouveau coup de burin sculptant l’avenir que tu as créé.
À chaque instant de ta vie, tu fais face à une alternative : être guidé par un passé que tu n’as pas choisi ou être tiré en avant par l’avenir que tu as imaginé. Démasquer ton mécanisme d’autosabotage t’a permis d’accéder enfin aux commandes. C’est à toi de choisir.
Quelles actions vas-tu entreprendre aujourd’hui, en accord avec un nouvel avenir ? Quels coups de burin révéleront ton travail, tes rêves, tes passions ou ta raison d’être ? Qu’est-ce qui t’inspire ? Quels chefs-d’œuvre pourras-tu sculpter ?
Bref, que fais-tu en ce moment pour rendre ta vie véritablement exceptionnelle ?
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Tu peux enfin arrêter tes conneries – oui, vraiment !
Tu n’es pas défectueux, il n’y a rien à réparer. Tu n’es pas une chaise, merde, tu es une expression, alors bouge-toi 
et va exprimer ton avenir. 
Fais-en quelque chose de grandiose, quelque chose qui vaille la peine d’y consacrer ta vie. Tout le reste, ce n’est 
que des pleurnicheries et du café dégueulasse.

Le plus beau, dans cette approche tournée vers l’avenir, c’est qu’elle n’a vraiment aucune limite. Il n’y a encore rien de fait, alors tu peux faire tout ce que tu veux. Le futur est tellement vaste, il peut tout inclure. Quand tu laisses le passé là où il est, quand tu arrêtes de considérer ce que tu as sous les yeux par le prisme de ce qu’il y a derrière toi, ton potentiel devient réellement illimité.
Tant que tu restes conscient.
Ton avenir ressemble peut-être à une carrière plus importante, plus prestigieuse. Ou à la fondation d’une entreprise bien à toi, ou d’une association. Ou à la stabilité financière et au couple solide dont tu as toujours rêvé. Tu trouveras peut-être enfin la liberté de travailler où tu veux, que ce soit chez toi ou dans un café à l’étranger. Ou bien tu feras le buzz avec ton idée créative.
Dans le futur, tu pourrais courir des marathons, écrire un roman ou devenir bilingue. Ton corps pourrait ressembler à quelque chose de précis, tes amitiés pourraient être riches et dynamiques. Tout dépend de ta vision. Le reste n’est que de vieilles habitudes cérébrales et de vieux comportements.
Rappelle-toi, il n’est pas question d’arrêter l’autosabotage, mais de créer un avenir qui te poussera à remplir ton existence de nouveaux actes, de nouveaux résultats – pour faire simple, une nouvelle vie. Et c’est possible maintenant. Là, tout de suite.
— Mais, mais, mais… GARY !!! Je ne sais pas quoi faire de ma vie !
Mon cul ! C’est encore une excuse pour te maintenir enchaîné au passé. Ça n’y ressemble peut-être pas, mais c’en est une. Peu importe ce que tu fais : ce qui compte, c’est de le faire. Tu ne trouveras pas le chemin vers ton avenir en restant sur place. La vie n’est rien d’autre qu’une vaste expérience, la possibilité momentanée de crier, de hurler, d’aimer, de vivre et de mourir, mais ça n’arrivera pas si tu restes planté là à te demander ce qu’il faut faire de ton existence. Un nombre incalculable de découvertes fascinantes sont le fruit d’un accident, pas d’une recherche calculée. Essaye un truc et, si ça ne marche pas, essaye autre chose ! C’est ça, le plus beau. Tu n’as qu’à explorer ce que c’est qu’être vivant.
Chaque jour, plusieurs fois, peut—être des centaines de fois, et pour tout le reste de ta vie, tu dois te demander : « Qu’est-ce que mon avenir me dit de faire, là, maintenant ? »
Quelle que soit la réponse, petite ou grande, FAIS-LE !
Je t’arrête deux secondes. Je viens de te filer les clés du paradis. Tout ce que tu as toujours voulu, et qui n’attend que d’être sculpté de tes mains. Est-ce que c’est normal d’avoir des doutes ? Oui. D’être un peu perdu, d’avoir peur ? Double oui. Et ces vieilles habitudes, est-ce qu’elles vont revenir ? Eh oui.
— Mon dialogue de sabotage sera toujours là ?
Yep.
— Et ma crainte d’être rejeté ?
Aussi.
— Et le poids des épreuves de la vie ?
Pareil.
Oui, oui, oui et encore oui, bordel. Et alors ?
On vient de la mettre bien profond à ton passé, là, en quelques pages. On a creusé loin pour se retrouver face à ton « toi » le plus négatif et le moins flatteur. Au début du livre, j’ai dit qu’on allait s’efforcer de démasquer et de transformer les conneries qui sabotent sans arrêt ton existence. Depuis le temps, tu devrais bien connaître toutes ces pensées, ces émotions, ces comportements intimes et familiers, propres à ton expérience de la vie, qui pointent le bout de leur nez dès que tu te mets des bâtons dans les roues.
Si tu n’as pas encore entièrement apprivoisé toutes les manières dont tu t’es systématiquement saboté la vie, repars en arrière : examine la situation dans laquelle tu as été jeté, essaye de déterminer tes vérités établies devenues saboteuses, et entre en contact avec le point d’expérience qui te sert de piste de décollage tous les matins. Relis tout ça autant de fois que nécessaire, et avec un regard différent à chaque fois. Un regard qui a pour but de changer réellement ta vie.
D’après Martin Heidegger, quand nous comprenons notre être-jeté, notre vie tout entière s’ouvre d’un coup. Jusqu’à ce moment, notre être-jeté définit qui nous sommes ; mais, une fois qu’on découvre comment il fonctionne, on atteint la véritable liberté. Parce qu’on parvient à le surpasser, à aller au-delà et à explorer ce que c’est qu’être humain.
Mais, pour ça, il faut une qualité bien précise. L’appropriation. Ce qu’on s’approprie ne peut plus nous posséder. Voilà pourquoi on a fait tout ce travail et creusé autant : pour que tu puisses reconnaître clairement ce qui t’a maintenu en pilote automatique. Pour te réveiller. Pour te donner conscience.
Bien ! Tu es enfin conscient !
Maintenant, il faut prendre la responsabilité de tout ce dont tu es conscient. Tu ne peux plus utiliser les mêmes excuses, ni te complaire dans la culpabilité, la honte ou la faiblesse. Bien sûr, il y aura des moments, de vrais moments bien durs où ton réflexe de choisir le prévisible sera incroyablement tentant, si puissant et si magnétique que tu te sentiras pratiquement incapable de résister.
Par exemple, mettons que tu aies enfin décidé de briser le cycle de sabotage de ton couple pour essayer à la place de révéler l’amour et l’aventure qui cimentent ton mariage. Mais que faire quand ton ou ta partenaire dira ce truc, tu sais, ce truc qui te rend complètement furax dès que tu l’entends ? À cet instant, tu devras souffler un coup et faire ton choix. Souviens-toi de l’avenir que tu as créé, celui qui représente la vie et la relation que tu as toujours voulues, et prends ton burin. Sculpte, sculpte jusqu’à faire disparaître l’obstacle. Ne lutte pas, ne t’énerve pas, ne fais pas ton cinéma, ne dis rien qui puisse blesser l’autre et endommager votre relation. Non, pousse l’obstacle sur le côté et laisse-le là. Choisis d’agir conformément à cet avenir d’amour et d’aventure. Pivote authentiquement.
Cette action sera peut-être le fait de présenter tes excuses, de dire à ton ou ta partenaire que tu l’aimes, ou de lui demander une minute pour reprendre ton calme. Ce genre d’action interrompt le processus automatique d’autosabotage, et donne le ton à l’aventure romantique que tu désires tant.
Et hop, c’est passé. Jusqu’à la prochaine fois.
La prochaine fois, tu n’auras qu’à pousser de nouveau l’obstacle sur le côté et le remplacer par une action qui rendra plus réel et plus tangible le mariage dont tu rêves. Et tu le feras à chaque fois, parce que c’est ce que font les gens quand leur existence se fonde sur l’amour. Ils font le premier pas dans cette direction.
Il te faudra peut-être faire ce genre de trucs deux fois par jour, ou bien deux cents fois. Mais, tu vois, c’est comme ça qu’on crée un changement véritable et durable. En s’accrochant. En s’engageant vraiment, sérieusement, entièrement et sans exception envers ce qu’on veut provoquer. Surtout dans ces moments où on se sent vaincu, déprimé, perdu ou quoi que ce soit qui puisse nous servir d’excuse pour lâcher prise.
Il y aura aussi des jours où tu vas merder. Eh oui, c’est toujours possible de faire des conneries, mais même dans ce cas-là, même après ça, tourne-toi vers l’avenir pour décider comment réparer les pots cassés. Si tu t’es engagé dans la voie d’une relation d’amour et d’aventure mais que tu as merdé en prononçant le mot interdit, celui que tu n’es surtout pas censé dire quand tu t’énerves, qu’exige cet avenir d’amour et d’aventure ? Que tu admettes ton erreur, que tu demandes pardon, et que tu continues ton chemin vers le futur heureux que tu as choisi.
Ce n’est pas grave si tu te plantes. Le plus important, c’est que tu continues à travailler ta pierre, à sculpter et à buriner ton chef-d’œuvre. À faire honneur à l’avenir que tu as conçu.
Michel-Ange avait déjà David en tête, tu te souviens ? Tout ce qu’il a fait, c’est révéler ce qu’il avait déjà créé, et c’est tout ce que tu as à faire, toi aussi : RÉVÉLER L’AVENIR, chaque jour, fragment par fragment. Tu crois vraiment que Michel-Ange n’a pas été obligé de réparer en cours de route les erreurs qu’il avait commises ?
De vieilles conneries reviendront te hanter de temps en temps, c’est vrai. Elles sortiront de nulle part pour te coller une baffe.
Et c’est là que la personne que tu pourrais être deviendra plus importante que celle que tu as été.
Informé par l’avenir plutôt que modelé par le passé

Tout ce que je t’ai montré, imposé et fait affronter dans ce livre t’a mené jusqu’ici, jusqu’à l’opportunité de vraiment changer. Pas de faire tes tentatives faiblardes d’avant, quand tu essayais de réparer une réalité déjà foutue. Non, ce changement est réel, profond et fondamental, fondé sur une toute nouvelle panoplie de règles et de manières d’agir.
Je ne te parle pas d’un seul avenir. Ce n’est pas juste un vague rêve fumeux, c’est une myriade de possibilités. Une vie émaillée de tout un tas de futurs – financier, amoureux, familial, corporel, professionnel, commercial, spirituel, que sais-je ?
Tu vas devoir définir un futur pour toutes ces choses. Où vas-tu ? À quoi ressemblera ta vie dans deux, trois ou cinq ans ? Qu’est-ce que tu es en train de créer ? Est-ce que tu vas rester planté là et tout laisser aux mains du hasard, ou définir exactement la réalité que tu veux et te mettre au défi de la vivre, instant après instant ?
Qu’est-ce que tu attends, qu’est-ce que tu fous ? Va faire le genre de trucs qui t’inspire !
Maintenant, tout de suite, commence à concevoir cet avenir dans ta tête, en y incluant toutes les choses et tous les gens que tu voudrais y voir. Imagine le genre de travail que tu feras l’an prochain. Quel genre de relation veux-tu avoir ? Quelles actions entreprends-tu aujourd’hui pour révéler cet avenir ? Tu le vois ? Bien. Alors regarde le moment présent. Qu’est-ce que tu es en train de faire pour créer cet avenir-là ?
Et ainsi de suite. Imagine où tu vivras, dans quel style de maison, dans quel lieu. Sois précis, vraiment. Imagine qui habitera avec toi, que ce soit un partenaire, ta famille ou tes chiens, ou peut-être personne ! Et maintenant regarde ta vie actuelle à côté de ça. Cette vie est ton bloc de pierre, l’avenir est ton David. Par quoi dois-tu commencer ? Qu’est-ce qui te posera problème ? Tu vas peut-être devoir mettre fin à une relation stérile, ou t’attaquer à un autre gros morceau de ce type. Ça ne va pas être facile, je comprends, mais rappelle-toi : tu peux soit passer tes jours à régurgiter le passé, soit révéler un avenir tout neuf… C’est à toi de voir.
Il n’y a pas de secret, pas de formule magique, pas de potion, pas de source mystique pour te métamorphoser en la meilleure version de toi-même, rayonnante de raison d’être.
Tu relèves plus du chantier que de l’ouvrier, et il y a toujours du travail à faire, de nouveaux paliers de vitalité et d’efficacité à déballer et explorer. Chaque jour qui passe, soit tu te mets au boulot, soit tu restes là à prendre la poussière. Point barre.
L’univers ne veille pas sur toi, ni d’un œil ni des deux, et les choses arrivent seulement pour les raisons que tu leur donnes. Rien de plus.
Arrête de te vautrer dans tes fantasmes, ton cinéma et tes problèmes. Réveille-toi, bordel !
Tout ce que tu expérimentes, de la colère et la dépression à la joie, l’enthousiasme et l’apathie, est quelque chose d’humain, mais tu n’as pas besoin de lui sauter dans les bras à chaque fois qu’il se pointe !
Tout cela fait partie de l’expérience humaine, mais n’y deviens pas accro. Tu n’es pas défectueux, il n’y a rien à réparer. Tu n’es pas une chaise, merde, tu es une expression, alors bouge-toi et va exprimer ton avenir. Fais-en quelque chose de grandiose, quelque chose qui vaille la peine d’y consacrer ta vie.
Tu sais ce que c’est vraiment, la vie ? C’est l’occasion de jouer avec le sac de chair et d’os qu’on t’a donné. De l’essayer, lui faire faire un tour, le pousser jusqu’à sa limite – de vivre cette vie avant de mourir. Parce que, la putain de certitude que tu recherchais si activement, la voilà : tu vas mourir.
D’ici là, tu as cette incroyable possibilité de surpasser tout ce que tu as toujours pensé être. De devenir l’être humain le plus efficace, le plus aimant, le plus clément, le plus aventureux, le plus passionné, le plus engagé, le plus compréhensif, le plus accompli et le plus créatif possible tant qu’il en est encore temps.
Tout le reste, ce n’est que des pleurnicheries et du café dégueulasse.
Si tu n’es pas inspiré par ta vie, c’est que celle que tu as créée ne vaut pas le coup d’être vécue. Et ça, ma petite éponge magique, tu en es le seul responsable. Au fond, tu sais pourquoi tu te sabotes ? Parce que tu t’ennuies. Tu t’ennuies à mourir dans ta petite baignoire de conneries prévisibles, fiables et ordinaires. Tu le sais aussi bien que moi. Je n’ai rien à foutre du nombre de certificats ou de diplômes sur ton mur, du nombre de zéros sur ton compte en banque et du nombre de followers sur ton compte Twitter. Ta vie est devenue une tentative barbante et répétitive de te libérer d’un passé dont tu as déjà décidé que tu ne pourrais jamais te débarrasser. C’est à se taper la tête avec une brique.
Emmerde le passé, révèle un avenir audacieux, saute le pas et passe à l’action. Prends-toi en main.
Assume ta vie, ce qu’elle a été, ce qu’elle va devenir et ce que tu dois faire pour rester conscient des possibilités que t’offre chaque jour.
Le futur est déjà là. Alors, bordel, qu’est-ce que tu comptes faire ?
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