

L’art délicat de s’en battre les couilles

La seule et unique méthode pour lâcher prise et être enfin soi-même.
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Chapitre 1 : Le bonheur, c’est de la merde




On est tous malheureux, on a tous des aversions, des traumatismes…

“Ta vie, tout le monde s’en bat les couilles ! A part peut-être ta mère qui ne veut que ton bonheur…”

On ne regarde pas les autres, sauf pour les insulter lorsque l’on arrive a leur auteur en voiture, et admirer le visage de la personne que l’on souhaite dépasser depuis cinq minutes !

Au volant t’es êtes énervé car tu t’es levé tôt pour aller travailler, tout ça pour rentrer tard, être encore plus fatigué, et recommencer… Voilà un schéma bien pourri mais dont tout le monde (ou presque) est prisonnier.

Si à ça, tu ajoutes, les réseaux sociaux, des marmots insupportables, un mari violent, une femme possessive et Cyril Hanouna, alors à quoi ressemblera l’espèce humaine dans 5 générations ?

Il est quand même loin, le temps ou ton papa te disait avec un air de philosophe : “ne t’inquiète pas fiston, c’est la vie ! La roue tournera…”

J’aimerais bien revenir en arrière, et mettre une bonne droite à mon père, pour lui faire comprendre que : “non, le roue ne s’est jamais arrêtée de tourner, parce que c’est toujours la même merde !”

Comme des gentils hamsters, on court toujours plus vite jusqu'à l'épuisement dans notre petite roue en plastique.

Nous ne sommes jamais contents, nous cherchons toujours plus. Plus d’argent, plus de temps, plus de femmes, plus de belles montres, plus de fast food ou tout ce qui peut stimuler un tant soit peu, ce qu’il reste de notre instinct primitif.

Attention spoiler : rien de tout ça ne te rendra heureux ! Peut-être que pendant deux semaines, tu seras content avec ta nouvelle Rolex payée avec 15 ans d’économie, ta nouvelle voiture, ta nouvelle télévision, ta nouvelle copine… Mais tu seras à nouveau mécontent et retombera dans le cercle vicieux de l’insatisfaction !

Si on met notre vie sur pause, on se rend facilement compte d’une chose, on nous bombarde de message pour positiver, être bienveillant… et au final on ne se focalise que sur une seule chose : ce qui nous manque !

Le seul élément positif, c’est que nous agissons pour combler nos manques. Nous recherchons les meilleures méthodes pour gagner plus de thune sans rien faire, nous nous formons pour devenir des séducteurs et conclure avec un maximum de femmes…

Bien sûr tout ça sans succès à long terme. De ces expériences ratées, naissent une frustration, de l’anxiété et des phénomènes de compensation. On croit que l’on n’est pas assez riche, alors on compense avec une belle voiture…

On fait des exercices de méditation à la con, on prend des douches froides pour être plus fort, pour apprendre, bla bla bla… tout ça pour avoir plus, pour réussir davantage !

Quand tu as le malheur d’allumer la télé, ou de regarder ton fil instagram, on te matraque le cerveau que ta vie c’est de la merde, si t’as pas d’abdo, une lambo ou une pute en bikini qui t’attend sur une plage de Bali. Bref c’est gerbant.

Pourquoi ?

Parce que tu es perçu comme une vache à lait qui nourrit le système. On te pousse à consommer.

Attention, je n’ai rien contre les affaires et le business en général, au contraire. Par contre, ce qui me dérange, c’est que la volonté d’accumulation véhiculée par ces contenus est délétère pour ta santé mentale !


Tout le monde à ses petits problèmes…

Toi, comme moi, comme tous les autres habitants de cette planète, avons des problèmes ! Désolé, mais ça ne fait pas de toi quelqu’un à plaindre. Certains ont des soucis plus embêtants ou handicapants que d’autres, je ne le nie pas.

Comme si c’était une mode, parler du négatif est aujourd’hui mal perçu. Et c’est compréhensible, on a déjà nos problèmes, ce n’est pas pour être emmerder avec ceux des autres…

Peut-être me trouves-tu antipathique, et je ne pourrai pas te contredire. Même si nous sommes des créatures sociables, notre part antipathique : notre Mr. Hyde a souvent du mal à s’exprimer au profit du docteur Jekyll, plus altruiste et avenant envers les autres.

C’est plutôt une bonne chose, sinon la terre serait peuplée de 7 milliards de connards aigris ! Imagine une terre peuplée de Donald Trump en puissance, ce serait à la fois fascinant et terrifiant.

Pour en revenir sur les émotions négatives, les mœurs actuelles se conjuguent pour voir émerger une génération d’individus allergique aux émotions négatives comme le stress, l’anxiété, la peur, le risque, la culpabilité…

Tous ces facteurs évoqués précédemment créent des cercles vicieux desquels il est compliqué de s’extirper (manque de confiance en soi, troubles alimentaires, surréaction au stress, satisfaction immédiate, trouble de l’attention, et encore beaucoup d’autres…). Ces phénomènes ont engendré tout un tas de pathologie type Borderline (trouble de la personnalité caractérisé par une instabilité et une hypersensibilité dans les relations interpersonnelles), où nous sommes toujours plus stressés, blessés, blasés, dégoûtés de nous-même et par-dessus tout névrosés.

Après tout ça, une réaction humaine normal et sensée serait de se remettre en question : “mais merde, pourquoi est-ce que je réagis comme ça ?”, ou encore le fameux “putain, qu’est-ce qui ne va pas chez moi ?”. On s’en veut, on culpabilise, et on se stress davantage…

Si tu lis ces lignes, c’est que tu cherches la solution. Et cette solution est simple : Tu peux t’en battre les couilles ! C’est un peu plus complexe que ça et on reviendra plus tard sur le véritable sens de cette phrase provocatrice.

Si tu ne le fais pas pour tes problèmes, personne d’autre ne le fera pour toi.

Tu te sens con comme un balai ? Et alors, qu’est-ce que ça peut bien faire au fond ?

Peut-être que ce n’est pas ta faute, que tu es né con, intelligent, pauvre ou unijambiste… Ce que tu es aujourd’hui est le résultat de ta personnalité (ton caractère innée, associé à tes expériences de vie jusqu'à aujourd'hui). Bonne nouvelle, tout ça peut changer !

A force de se poser trop question, on finit par perdre la vraie de vue question : Qu’est-ce que ça peut bien faire au fond ? Est-ce que c’est nécessaire d’en faire tout un foin ?

La réponse est non !


Trouver des solutions n’est pas la solution (ça crée d’autres problèmes)

Connais-tu Catherine II de Russie ?

On l’appelait aussi Catherine la Grande, et c’était une impératrice russe qui a régné de 1762 à 1796. Je ne vais pas refaire toute l’histoire, mais elle est surtout connue pour sa modernisation de la Russie, son expansion territoriale et son soutien aux arts, à la culture et à l'éducation.

Lors de la réfection de la grande bibliothèque de Moscou, elle tombe d’admiration pour un auteur Français bien connu : Denis Diderot, notamment pour ses travaux sur l’encyclopédie universelle.

Parce qu'elle était blindée d’oseille, Catherine II décide d’offrir un cadeau coquin à Diderot (ou Denis pour les intimes): une robe de chambre. J’ai beau cherché, je n’ai pas réussi à savoir si Catherine avait réussi à pécho Diderot…

Après tout, peut-être qu’au 18ème siècle, offrir une robe de chambre était un symbole d’admiration sans arrière-pensée coquine. Ou peut-être que Denis l’a mis dans sa friendzone… Bref !

Denis Diderot a reçu cette robe en cadeau de la part d'une grande impératrice russe.

Cette dame, Catherine II de Russie, lui avait offert ce présent en signe d'appréciation pour son travail intellectuel et son engagement dans le domaine des arts et des lettres. La robe était une pièce luxueuse et opulente, bien loin du style de vie modeste et des possessions simples de Diderot à l'époque. Ce cadeau inattendu a déclenché toute une série de réflexions chez Diderot sur la nature de la possession et de la consommation, menant finalement à la formulation de ce qui est aujourd'hui connu comme l'effet Diderot.

L'effet Diderot illustre l'idée de la contagion culturelle qui se produit lorsqu'un nouvel objet entre dans la vie d'une personne et perturbe l'harmonie de ses possessions.

Oui tout part d’un simple pyjama ! Cette robe luxueuse contrastait fortement avec le reste de ses modestes possessions, ce qui l'incita à les remplacer progressivement par des objets plus raffinés pour correspondre à sa nouvelle acquisition. Cette transformation conduisit Diderot à une spirale de consommation, remplaçant son ancien mobilier, ses livres et même son style de vie.

L'effet Diderot met en lumière la manière dont l'acquisition d'un seul objet peut déclencher un processus d'achat compulsif, transformant l'identité et le mode de vie de l'individu. Ainsi, vous voyez comment les mécanismes complexes qui régissent nos comportements de consommation, mettent en évidence la capacité d'un simple objet à influencer profondément notre perception de nous-mêmes et de notre environnement.

Que faut-il retenir de Diderot ? C’était un philosophe certes, mais avec de gros problèmes de thune ! Comme quoi on y revient toujours, tout le monde à ces petits problèmes et tout le monde s’en fout.


Nous sommes conditionnés à être insatisfait

Comme Diderot, nous sommes conditionnés à l’insatisfaction. Vouloir toujours plus ou aspirer à mieux n’est pas un défaut, ce n’est pas notre faute, car c’est ancré dans notre code génétique. Depuis l’époque où nous étions plus proches du singe que de l’homme, ce dernier n’a eu que pour seul objectif de survivre. Au fil de l’évolution, nous nous sommes dotés d’une conscience plus poussée, et d’une capacité à se créer des outils pour nous adapter à notre environnement (car à la base, nous n’avions pas grand-chose : pas de plume, pas de fourrure, pas de sens hyper développé, nous étions les victimes de la nature…).

Bien sûr cela a mis des dizaines ou centaines de milliers d’années, ponctué par des événement clés: la vie en tribu, la langue pour communiquer, la religion pour nous rassembler, la construction d’abris pour être protéger des prédateurs,  la maîtrise du feu pour cuire nos aliments et nous chauffer, la médecine pour se soigner… tout ça jusqu’au smartphone pour baiser avec Tinder ou Amazon pour commander les pires gadgets inutiles expédiés directement depuis l’autre bout de la planète, que nous recevons en express dans l’après-midi !

Même quand nous avons tout, nous trouvons toujours un moyen pour faire moins d’effort.

Cette insatisfaction sans limite est pour beaucoup d'anthropologues considérée comme une stratégie adaptative qui a favorisé la survie et la reproduction de nos ancêtres.

Par exemple, ceux qui étaient insatisfaits de leur abri ont pu être incités à rechercher de meilleurs endroits pour se protéger des éléments ou des prédateurs. De même, ceux qui étaient insatisfaits de leur niveau de nourriture ont été incités à chasser ou à collecter plus efficacement.

Une des explications de cette insatisfaction biologique est liée à la régulation de neurotransmetteurs tels que la dopamine. Toutes ces hormones jouent un rôle clé dans la motivation, la récompense et la satisfaction. Lorsque nous atteignons un objectif ou obtenons une récompense, notre cerveau libère de la dopamine, ce qui crée une sensation de plaisir et de satisfaction temporaire. Cependant, cette sensation s'atténue rapidement, incitant ainsi l'individu à rechercher de nouvelles récompenses pour maintenir ce niveau de satisfaction. C'est ce qui nous a permis de survivre, mais certainement ce qui est en train de causer notre perte aujourd’hui !

Aujourd’hui beaucoup des contraintes que nous avions au temps des mammouth n’existe plus vraiment pour une partie de la population, et ce depuis seulement un certain nombre d'années. En moins de 70 ans, c'est-à- dire depuis les années 1930 /1940, la courbe du progrès est presque exponentielle. En d’autres termes, nous avons autant avancé en 70 ans, que les 500 dernières années !

Le problème c’est que notre putain de cerveau, fonctionne encore comme à l’époque où nous chassions le mammouth laineux, où on était la proie des tigres à dents de sabre, et où manger une simple fleur pouvait nous tuer !

On appelle ça les “mismatchs évolutionnaires”.

Petit exemple : On aime manger gras et sucré (burger, fromage, viennoiserie, charcuterie…) ! Et de manière générale, tout ce qui a beaucoup de calories !

Pourquoi ? Car au temps des Mammouth, nous n’étions pas sûr de pouvoir manger trois fois par jour, ou de commander un TACOS 7 viandes avec supplément Boursin et cheddar sur UberEat…

Ainsi, si on trouvait de la bouffe calorique, nous avions tout intérêt à la consommer sur le moment.

Par ce merveilleux phénomène qu’est la sélection naturelle, tous ceux qui bouffaient du gras ont survécu plutôt que ceux qui mangeaient des feuilles et suçaient des pierres.

Vu que ce procédé s’est fait sur plusieurs milliers d’années, notre palet s’est développé pour être plus sensible aux aliments gras !

Aujourd’hui, nous n’avons plus de problème de calories. Elle est accessible facilement et pour pas cher. Mais nous en voulons comme il y a 10 000 ans !

Voilà ce qu’est un mismatch évolutionnaire.

Peut-être que d’ici plusieurs siècles, notre cerveau aura évolué et sera plus attirés par de la nourriture saine, plutôt que par des aliments riches en graisses et en sucre !

Au-delà de ça, pour que notre cerveau évolue par sélection naturelle, il faudrait que la moitié de la population meure, afin d’assurer le renouvellement du genre humain, et qu’une majorité de bébé aujourd’hui, grandissent en ayant déjà accès à toutes les ressources, fruit de plusieurs millénaires d’évolution. Malheureusement, avec les progrès de la médecine, ce renouvellement prendra davantage de temps qu'auparavant, car il est plus facile de se soigner, de vivre vieux, et bientôt de se faire congeler pour être presque éternel ! Comme quoi, nous en sommes à un stade où le progrès humain vient ralentir ou stopper le processus ultime de sélection naturelle !


Arrêtez d’écouter vos émotions




Cette dopamine influe sur ton comportement via les émotions et le but de ces émotions est de nous rendre la vie plus agréable. Elles te permettent de survivre et de te reproduire un peu mieux.

Lorsque tu rencontres quelqu’un, tu te sens attiré ou non physiquement et mentalement… Lorsque quelqu’un te plaît, ton cerveau libère plein d'hormones pour te délivrer un message très simple : “Vas-y baise la (le) ! ”.

D’un côté, c’est utile pour la survie de l’espèce, mais pas pratique si c’est juste un plan cul qui tombe enceinte… Qui va s’occuper d’élever l’enfant, les coûts pour le nourrir, lui donner une éducation et encore bien d’autres choses dont les jeunes parents n’ont même pas idée. Encore un mismatch évolutionnaire.

Les émotions sont éphémères, car elles répondent à des situations instantanées et immédiates. Elles sont gratifiantes à court terme mais peuvent être destructrices sur le long terme. Imagine que tu es bourré, et que tu as un rapport sexuel de 5 minutes qui peut avoir des répercussions jusqu'à la fin de ta vie. C’est certainement l’orgasme le moins rentable de l’histoire !

Les émotions négatives peuvent être bénéfiques car elles amènent la volonté d’un changement et donc d’un appel à l’action ! Lorsque nous ne sommes pas satisfaits, nous nous donnons les moyens pour l’être. Par exemple, ta copine t’a largué car tu as pris quinze kilos en an et qu’elle ne te trouve plus attirant, alors la tristesse que tu éprouveras peut te pousser à changer pour devenir plus séduisant et attirant (sport, alimentation, style vestimentaire…).

A l’inverse, les émotions positives ne sont qu’une récompense de ton cerveau pour te féliciter d’avoir fait quelque chose (généralement à grands coups de dopamine) ! Lorsqu’elles t’envahissent, alors tu te sens comme sur un nuage, tu es bien et tu profites du moment. Ensuite elles s’évaporent avec l'arrivée de nouveaux problèmes.

C’est un piège contre-intuitif. Ce n’est pas parce que l’on se sent bien que tout va bien, et ce n’est pas parce que l’on se sent mal, que tout va mal. Ainsi, les émotions ne sont que suggestions neurobiologiques, surtout pas des ordres à suivre.

Encore plus aujourd’hui, réprimer nos émotions est plutôt bien accepté dans notre société. Surtout les émotions négatives (et c’est normal) car personne n'aime communiquer avec quelqu'un d’aigris, ou en colère…

A l'inverse, les émotions positives sont bien perçues. On parle souvent de bienveillance, de bienséance, d'honnêteté… Bref tout ce qui nous rend hypocrite. Finalement, est-ce que la vraie bienveillance, ce ne serait pas de mettre une claque dans la gueule de la personne qui fait n’importe quoi, ou qui va trop loin ?

Encore pire, peut-être connais tu des gens un peu trop intuitifs qui “sentent” les choses et les évènements ?

“J’ai lâché ma formation que j’avais presque finis pour partir un an en Amazonie, parce que je le sentais bien …”

Oui, ce genre de personne !

Pour beaucoup, on encourage ces réactions complètement insensées et spontanées parce que c’est “cool” et à contre-courant du système capitaliste qui nous vole nos libertés, bla bla bla…

Hmmm… pas sûr que ce soit le bon choix… Mais bon, ce n’est que mon avis, chacun fait ce qu’il veut, et on s’en bat les couilles !

Par expérience, toutes ces décisions impulsives prises au feeling, sans considération rationnelle sont certainement les pires décisions que tu peux prendre.

Imagine qu’une décision prise à un instant T, peut avoir des conséquences importantes. Je reprends l’exemple d’un rapport sexuel, ou d’un préservatif qui craque, et boum, tu te retrouves avec 3 enfants, un chien, un crédit sur 25 ans, un Scénic beige, et une femme qui tu n’aimes pas…

Repense à toutes les décisions que tu as prises en étant bourré, étaient-elles judicieuses ?

J’en doute fort !

Chaque décision, peu importe laquelle vient avec un problème (ou une contrainte). La femme que tu choisis est celle avec laquelle tu vas te disputer, le travail de tes rêves est celui qui te stressera… Toute action vient avec un sacrifice. Tout ce qui t’apporte du bien à un moment, t’amènera du mal en contrepartie !

Oui ce n’est peut-être pas ce que tu voulais entendre. On croit tous agir pour trouver le bonheur inconditionnel, la satisfaction éternelle et l’épanouissement idéal. On aime y croire, mais c’est du bullshit !


Chacun son combat




Pose-toi la question, à toi, tes amis, ta famille : “Qu’attend tu de la vie ?”

Une réponse commune à plus de 98% des gens sera du genre : “ Je veux être heureux, avoir un boulot qui me plait, plus d’argent, une plus grosse maison, plus de temps, une famille en bonne santé, un chien, un corps de rêve, une copine à forte poitrine et pas trop chiante…”

Bref une vie d'influ-voleur à Dubaï.

Après tout c’est normal, qui n’a pas envie d’être amoureux, d’être épanoui sexuellement, spirituellement, d’avoir un cercle d’amis qui nous poussent et nous soutiennent. Tous ces trucs bateaux du genre, le respect, la santé, susciter l’admiration… Tout ça est vu et revu, il y a quelques variantes certes mais c’est peu ou prou la même chose partout.

Si tout le monde te donne la même réponse, alors c’est que personne n’a la bonne. Essayons de prendre le problème à l’envers, une question pertinente à se poser serait plutôt : “Pour quoi est-ce que je suis prêt à en chier ?” “Quelle est la contrainte que je suis prêt à accepter et avec laquelle je peux vivre, qui me permet d’atteindre mes objectifs ?”

On veut tous un salaire de à six chiffres, mais personne ne veut les soixante-dix heures de travail nécessaire pour y arriver. Qui est prêt à sacrifier sa vie de couple, ou sa vie de famille pour gagner plus d’argent.

Tout le monde veut des abdos, ou limiter sa masse grasse, mais personne ne veut faire 4 ou 5 séances de sport intense par semaine, tout en contrôlant sa bouffe.

Pas de jugement, chacun fait ce qu’il veut, chacun a ses objectifs.

Ton bonheur à un prix, celui que tu es prêt à payer.

Et comme on est tous des radins paresseux, alors personne n’est heureux. Au lieu de ça, on préfère se consoler en disant que ce n’est pas de notre faute, mais celle de nos parents, ou celle de notre génétique, que l’on n’a jamais de chance, ou que l’on n’a pas le temps.

On reste les bras ballants, on rêve, on s’interroge : “Et si je faisais ça ?” “Et si ce n’était pas comme ça”...

Et si la mère d’Hitler avait avorté, est-ce qu'il y aurait eu la Seconde Guerre mondiale ?

Et si j’étais née dans une famille riche, est-ce que je serais rentier ?

Encore du temps de perdu à imaginer des conneries plutôt qu’agir vers ce à quoi tu aspires.

Tout ça pour, après cout, se demander “Pourquoi ?”

“Pourquoi je n’ai pas fait ça plus tôt ?”

“Pourquoi je n’ai pas choisi autre chose ?”

“Pourquoi ça ne va pas chez moi ?”

La réponse est simple, parce que tu dois te battre pour ce qui te rend heureux. Attention spoiler :  se battre c’est souvent difficile, et désagréable sur le court terme ! Malheureusement on n’a pas encore trouvé la fleur de bonheur, qui pousse sur les arbres et qu’il faut simplement cueillir et sentir pour aller mieux.

Enfin si, on appelle ça la marijuana, mais elle vient aussi avec son lot de complication !

On veut tous se lever et dire à notre patron tyrannique : “Je vous prierai d’aller bien vous faire foutre, cordialement…” pour ensuite monter sa propre boîte dans l’espoir de devenir indépendant. Mais combien sont prêts à se lever (à part pour partir et aller aux toilettes) ?

Combien sont prêts à prendre des risques, à investir une certaine somme pour lancer un business, à se planter, à travailler comme un bourrin, à être stressé quand l’argent ne rentre pas ?

Bah, pas beaucoup.

Comme dirait la pub du loto : “100 % des gagnants ont tenté leur chance”.

C’est la même chose pour tout le reste : “100% des gens heureux, ont joué pour être plus heureux”. Si on ne joue pas, on peut difficilement gagner.

Sauf qu’en plus de jouer, il faut savoir quel jeu est celui qui nous paraît le plus attrayant, c'est-à-dire celui où la contrainte nous paraît la plus acceptable : “Quelle souffrance peux-tu supporter ?”


Chapitre 2 : Le positif, c’est de la merde aussi




Le positif est négatif, et le négatif est positif !

Hein ? Mais qu’est-ce que tu racontes ?

Oui, tu ne t’attendais pas à ça en lisant ce petit livre !

Je m’explique, connaissez-vous la loi de l’effort inverse ? J’imagine que non. Pour faire simple, c’est un principe mécanique qui dit que plus un bras de levier est long, plus la force pour le relever est moindre. En d’autres termes, la force nécessaire est inversement proportionnelle à la longueur du bras de levier. Celui qui a théorisé cette loi, n’est autre qu’Archimède au IIIème siècle avant J.C.

Sans le savoir Archimède a résolu le mystère du bonheur. Rien que ça …

Mais quel est le rapport avec les émotions positives et négatives ?

C’est très simple : Plus on cherche à se sentir mieux et moins on se sent bien. Pourquoi ? Parce que vouloir obtenir un truc ne fait qu’augmenter le manque. Ici vouloir quelque chose est le levier, et le manque est l’effort à fournir !

Plus tu veux être riche, plus tu te sens pauvre. Plus tu veux-tu des Abdos, et plus tu te sens gros et gras. Plus tu veux draguer des bombes anatomiques, et plus tu te trouves moches. Plus tu cherches de l’attention et plus tu te sens vraiment tout seul…

Comme dans un rêve, où tu veux courir et que tu fais du surplace.

Comme disait le philosophe hippie américain Henry David Thoreau "Le bonheur est comme un papillon : plus vous le poursuivez, plus il vous échappe. Mais si vous tournez votre attention vers d'autres choses, il viendra doucement se poser sur votre épaule."

Je ne suis pas fan des hippies ou des beatniks, et je ne suis pas non plus sur que Mr. Thoreau n’était pas sous l’emprise de produit illicite, lorsqu’il s’est mis a parlé de papillons…N’empêche que c’est vrai !

Ce qui est intéressant avec cette loi de l'effort inverse, c’est qu’elle fonctionne à rebours (ou à long terme). Si la quête d’émotions positives est préjudiciable à court terme, alors la quête d'émotions négatives à beaucoup plus de chances d’être une source d’émotions positives !

C’est en faisant du sport que tu améliore et préserve ta santé physique et mentale ! Si tu subis un échec, alors c’est une source d’apprentissage plus précieuse que n’importe quel bouquin. Si tu es timide et que tu dois prendre la parole en public, alors dire aux autres que tu es timide ne fera qu'accroître la considération de ton auditoire et ton charisme.

Tu as compris l’idée !

C’est un fait ! Tout ce qui vaut la peine d’être obtenu, ne s’achète pas au supermarché. Plus ce que vous voulez est précieux à vos yeux, plus vous allez en chier des ronds de chapeaux !

Pour reprendre la question précédente : “Pour quoi es-tu prêt à en chier ou à souffrir ? “

Voilà pourquoi il est important de s’en battre les couilles ! En agissant ainsi, c’est comme regarder la difficulté et la souffrance dans les yeux, et lui faire un gros doigt d’honneur !

Tu es malheureux car tu ne te sens pas bien dans ton travail, tu trouves que les gens sont cons, tu veux démissionner et faire de la naturopathie parce que se soigner par les plantes c’est ton truc ?

Alors vas-y sans te retourner et sans regrets !

Tu t’en bats les couilles !

Tu as peur de ne pas gagner autant d’argent qu’avec ton salaire ou tu souhaites conserver la sécurité de ton CDI ?

Fais ce qui est le mieux pour toi, et il n’y a pas lieu d’avoir peur. A part te paralyser, ça ne te fera rien.

C’est un autre mismatch évolutionnaire ! Avant on avait peur de mourir en mangeant un champignon, ou de se faire bouffer par un loup… Aujourd’hui, on a des aides, de la famille, un toit, à manger… De quoi as-tu vraiment peur ?

Dis-toi “qu’un con qui marche, ira toujours plus loin, qu'un intellectuel qui reste assis”. Fais-le et ne te retourne pas !

Tu rêves de partir t’installer en Amérique du Sud, vas-y en t’en battant les couilles ! Comme Christophe Colomb lors de la découverte de l'Amérique, brûles tes bateaux ! Tu ne pourras pas revenir en arrière et tu seras obligé d’avancer. Regarde ta peur dans les yeux, et fais-lui un gros doigt ! Pour réussir, adopte cette attitude je m’en foutiste, lance-toi, c’est tout !

Soyons honnête deux minutes, et disons-nous les choses. Pour la plupart, nous nous “battons” pour des futilités : La peinture du salon, nous rageons car le film du dimanche soir est pourrie, nous pestons car l’inflation nous empêche d’acheter plus de connerie, nous jalousons notre voisin car il a acheté une nouvelle Mercedes (avec plein d’options de vieux) ...

Plus de 90% de nos combats quotidiens, n’ont littéralement aucun sens, et concerne des futilités. Encore une autre raison qui explique le malheur collectif, ou la poursuite d’un faux bonheur répondant à nos priorités à court terme.


L’hormèse

As-tu déjà entendu parler de l'hormèse ?

Je te rassure, ce n’est ni hormone, ni maladie incurable, ni une recette de cuisine du 15ème siècle.

L’hormèse, c’est le fait d’administrer du poison en petite quantité dans un corps afin d’en renforcer la résistance, voire de l'immuniser à ce poison.

Ce phénomène peut bien sûr s’appliquer à autre chose que le poison. On peut citer par exemple, le fait de faire du sport, de manger moins de sucre, se coucher plus tôt…

Son but est d’exposer le corps à une contrainte de manière contrôlée afin de développer ce que l’on appelle communément sa résilience.

C’est un principe très simple qui peut se résumer par : “Tout ce qui ne tue pas, nous rend plus fort”. C’est assez lié à un autre concept que l’on appelle l'anti fragilité. Le corps est un système anti fragile, c’est à dire qu’il s’adapte naturellement lorsqu’il est soumis à une contrainte.

Si tu fais du sport, ton cœur et tes muscles se renforceront pour supporter davantage cette contrainte.

Si tu déménages dans un pays froid, ton corps s'autorégule pour moins ressentir les faibles températures. Au début, le froid est désagréable, jusqu'à ce qu’il devienne courant, normal et même agréable.

Les adaptations peuvent être différentes. Les populations nordiques telles que les Inuits, les Samis et d'autres peuples autochtones des régions arctiques ont tendance à avoir une couche de graisse plus épaisse sous leur peau. Cette couche de graisse supplémentaire agit comme une isolation naturelle qui aide à maintenir la chaleur corporelle et à protéger contre les températures glaciales. De plus, chez certaines populations, les vaisseaux sanguins se contractent naturellement pour limiter la circulation sanguine vers les extrémités du corps, ce qui réduit la perte de chaleur et maintient la température corporelle centrale.

Le petit souci de l'hormèse, c’est justement de contrôler la dose que l’on donne au corps. A partir de quand la dose devient nocive, ou au contraire, comment savoir si la dose est trop faible pour stimuler la résistance du corps ?

Même si elle est un fondement indirect de la médecine moderne, elle pose aujourd’hui des problèmes éthiques. Dans les années 1960, un groupe de scientifiques a étudié l’évolution du corps d’un chien, soumis à des chocs électriques aléatoires.

Lors des premiers chocs, le chien se recroquevillait sur lui-même, se tordait sur lui-même au point de déféquer. Son rythme cardiaque augmentait dû au stress de l’expérience, mais après plusieurs dizaines de chocs électriques, le chien réagissait moins qu’au début de l’expérience.

Il apparaissait que plus le chien était électrocuté, plus le chien libérait des endorphines (hormones du bonheur, favorisant la sensation de plaisir et le relâchement).

Si tu penses que ton chat ou ton chien est malheureux, alors n’allez pas s'électrocuter, ce n’est pas ça la morale de l’étude.

Laisse Moustache dormir 16h par jour.

En revanche, l’étude met en évidence que la douleur et le plaisir sont corrélés.

C’est plutôt logique et facile à reproduire ! Si tu fais du sport, que ce soit de la course, du CrossFit, du badminton, du judo ou du curling sur gazon… Alors tu sais qu’un stress physique te fait planer pendant ou surtout après ta séance.

C’est la même chose avec une douche froide, au début ça pique, ensuite c’est euphorisant.

Rien à voir avec le masochisme que d’apprécier la douleur, mais plutôt de la mettre au service de notre évolution.

Il y a 500 ans, il n’y avait pas de chauffage, pas d’eau chaude, pas de Netflix, pas de Tinder et encore moins de gros burger dégoulinant de cheddar accessible en 15 minutes via son smartphone, sans bouger son cul du canapé.

Aujourd’hui cela nous paraît normal, mais cela pourrait ressembler à une vie de rêve pour un homme d’il y a 500 ans, sauf que c’est tout le contraire.

Sur les dix dernières années, la consommation d’antidépresseur à augmenter d’environ 70% chez les jeunes (15 / 25 ans) entre 2014 et 2023.

C’est a peu près la même chose pour le taux de suicide, de burnout, et de dépression…

L’optimisme n’est plus, et les gens sont globalement moroses, fatigués et cyniques.

Ce qui est intéressant, c’est que pour combattre ça, beaucoup retrouvent de la motivation dans la difficulté, la discipline ou le sport : comme les courses à obstacles de 20 kilomètres dans le froid où l’on se fait électrocuter et où on se roule dans la boue (oui ça existe et ça cartonne !). Comme dirait Morpheus dans Matrix : “Là où certains voient une coïncidence, j’y vois la providence.”

Tout ça pour finalement revenir à THE question : “Pourquoi souffrir ?”

Et une autre réponse à cette question tient en un mot : HOMÉOSTASIE

C’est justement le nom que porte le processus d’autorégulation du corps. On parle de régulation de température par la contraction musculaire ou la sueur, mais aussi de régulation du système limbique, c’est le petit nom que l’on donne au système de récompense.

Nous avons tous cette balance entre souffrance et douleur. Lorsque l’on met un poids (une contrainte) d’un côté, alors l’autre côté, celui du plaisir monte. Avec de la souffrance on trouve du plaisir, et avec du plaisir on trouve la souffrance.

Si tu prends un TACOS 5 viandes supplément harissa, ce sera bon sur le moment, mais les problèmes digestifs t’attendront le soir ou le lendemain, et tu devras faire du sport pour dépenser ton cheat meal.

Pour utiliser le principe de l'hormèse et rééquilibrer ta balance plaisir souffrance alors tu dois maîtriser deux paramètres : la répétition et la gradation. En gros c’est la quantité de poison que tu prends et à quelle fréquence.

Chaque fois que ton corps digère la dose que tu lui donnes, alors cela initie un cycle de micro victoire qui te rendra heureux.

En 2022, une équipe de chercheurs américains ont découvert que la taille du cortex mid cingulaire antérieur de notre cerveau variait suivant l’âge et les personnes. Le développement de cette région évolue en fonction de nos capacités à faire des choses difficiles.

Dans cette étude, les chercheurs ont constaté que cette région était plus petite chez les personnes obèses, les drogués, ou les addicts aux casinos…

Encore une fois je ne juge personne, ce sont les faits qui ont été rapportés par l’étude.

A l’inverse, le cortex mid cingulaire antérieur était plus gros chez les athlètes ou les personnes qui avaient l’habitude de gérer des situations critiques, stressantes ou à hautes responsabilités.

A chaque limite que vous repoussez, votre cortex mid cingulaire antérieur grossit également. C’est comme un réservoir de point de volonté qui grossit quand vous l’utilisez. En fait c’est un muscle comme les autres !

Oui ! La volonté est un muscle !

En l’entrainant, elle se renforce et se développe.

Regarder du porno en réalité virtuelle, en mangeant un gros burger, ne te rendra jamais heureux, c’est tout le contraire. La finalité est plutôt de te soumettre à tes propres pulsions ! Et sur ce chemin peu reluisant, ta vie ne se résumera qu'à travailler et consommer immédiatement.

Pour être heureux, fais-toi mal, et fixe-toi des objectifs pour lesquels tu vas devoir en baver un peu… Nous sommes des êtres dopaminergiques. La souffrance nous renvoie au fondement même de notre existence !


Comment s’en battre les couilles ?

Autant être direct, s’en battre les couilles, ne veut pas dire être indifférent. Sinon tu serais juste un gros connard antipathique. Si tu te désintéresses de tout, ou même si tu te donnes un air “détaché”, beaucoup te verront comme quelqu’un d’hautain et ce n’est pas le but recherché.  Même si finalement l’avis des autres importe peu, cela pourrait te fermer des portes malgré toi. Si tu vas a une soirée, avec un petit air supérieur de connard, alors je te parie ce que tu veux que tu vas passer une belle soirée de merde !

Les vrais connards indifférents sont en réalité soumis leur environnement. Ils ne veulent pas prendre de décision par peur de mal faire. Ils restent comme des imbéciles dans leur zone de confort (ou pas très loin) et s’apitoient sur leur sort comme des victimes de la société. Ce n’est jamais de leur faute, se croient différents et supérieurs au point qu’il passe à côté de leur propre vie et des opportunités potentielles.

Ils pensent que s’en battre les couilles est la solution à tous leurs problèmes mais c’est tout le contraire. S’en battre les couilles de tout est impossible. Nous sommes obligés d’être impactés par quelque chose. On a tous un but qui nous anime. Personne n’est vraiment insensible.

Et on en revient à la même question : Qu’est ce qui nous anime ? Pour quoi sommes nous a prêt à nous battre ? Pourquoi sommes-nous prêts à mouiller le maillot ?

Même si ça fait très dev perso de comptoir, nous avons tous nos aversions (ce que nous fuyons) et nos compulsions (ce qui nous attire).

Certains sont attirés par la perfection, le fait d’aider les autres, gagner, être singulier, apprendre ou enseigner, être loyal, profiter, paraître fort aux yeux des autres ou simplement rêver… Tout est possible et je sais qu’il y a des esprits tordus sur cette planète !

A l’inverse, nos aversions peuvent prendre plusieurs formes, on citera à la volée : l’injustice, le manque d’attention ou de reconnaissance, la défaite, l’uniformité, l’ignorance, la traîtrise, la contrainte, la faiblesse, ou la peur paralysante de faire quelque chose de différent…

Chacun a sa personnalité avec ses propres aversions et compulsions, qui font partie d’un tout plus global : nos valeurs !

S’en battre les couilles, ça veut tout simplement dire : “je n’en ai rien foutre de ce qui se met entre moi et mes valeurs”

Mon modèle dans ce domaine, n’est autre le grand, que dis-je l’illustre, le vénéré : Donald Trump.

Oui je sais, tout le monde ne sera pas d’accord, mais que voulez-vous, je l’aime bien et je l’assume !

A chaque apparition, il reste cohérent avec ces valeurs (certes discutables). Plus haut je vous parlais du gros doigt d’honneur pour faire face à la peur et à l'adversité. Et bien Donald a bien compris l’idée et la prend au premier sens du terme !

C’est quand le premier président à faire ce genre de geste devant des millions de personnes au nez à la barbe de ces opposants. Littéralement il n’en a rien a battre, et c’est ce que j’admire chez lui !

Il n’hésite pas à dire à tout le monde d’aller se faire voir, pour avancer sur les objectifs importants pour lui comme construire un grand mur, pour empêcher les méchants mexicains de venir aux USA, ou insulter des féministes virulentes. Encore une fois, ses valeurs sont discutables et même carrément clivantes ou rétrograde, mais il conserve cette cohérence avec ses propres valeurs.

Où qu’il aille, il se fait insulter, emmerder, chahuter, ou chambré sur sa coupe de cheveux ridicule mais il continue d’avancer.


Pour s’en battre les couilles vous devez trouver LA chose qui vous anime

Il y a une dizaine d'années, mes parents ont divorcé. Ils se sont remis en couple avec des personnes qui leur correspondaient davantage et c’est une très bonne chose !

Ma mère, plutôt extravertie, s’est remarié avec un mari qui lui correspond, et mon père plus casanier a trouvé la perle rare qui lui fallait ( à un détail près). J'ai de l’admiration pour la compagne de mon père. Elle a un parcours de vie compliqué et j’en suis parfaitement conscient. Souvent lors des réunions de famille, on échange sur ce que l’on a fait, comme tout dîner de famille… Rien de très excitant, jusqu’au moment où ma belle-mère fait ce qui m’énerve le plus au monde : donner son avis et juger sans légitimité et surtout sans qu’on lui demande.

Je m’explique, ma belle-mère a dû gérer une famille de 2 enfants, et un mari infidèle. C’est une mère exemplaire sur beaucoup de points. Dans un souci de perfectionnisme exacerbé et une volonté altruiste de bien faire, elle a tendance à surprotéger ses enfants, au point que cela en devient castrateur. “Fait attention au froid, n’oublie pas ton écharpe !”, “A quelle heure tu rentres, il va faire nuit à 17h, fais attention sur la route ?”, “Non, ne fais pas ça c’est dangereux… Ne fais pas ça non plus, tu peux te blesser…”

Vous voyez de quoi je parle : une maman poule adorable mais surprotectrice.

A l’inverse, mon père a longtemps expérimenté avec moi ce qu’il avait fièrement appelé : “La pédagogie balle réelle” :

“Si tu as froid, mets ton écharpe, sinon tombe malade, je ne t’oblige à rien…”

“Tu t’es brûlé, avec le four au troisième degré ? C’est bien, tu as compris tout seul je n’aurais plus à te le répéter…”

“Tu veux faire du Judo ? Vas-y !”

“Tu veux faire la cuisine ? Okay vas-y, tu peux essayer !”

C’est une autre approche, mais qui a plutôt bien fonctionné sur moi.

Quand je dis à ma belle-mère que j’aimerais me lancer dans un nouveau projet, ou essayer différemment ou n’importe quoi d’autres… Son premier réflexe est de se faire l’avocat du diable et de trouver toutes les bonnes raisons de ne pas le faire :

“Attention, c’est dangereux !”, “Attention, si tu en fais trop, tu vas te blesser…”, ou encore “Tu ne devrais pas faire ça, tu vas perdre ton temps…”

Imaginons que j’annonce que je veuille simplement changer de travail, me lancer dans une nouvelle activité qui fait débat, alors c’est la fin du monde.

Et si par malheur, en essayant, je me rends compte que ce n’est pas la bonne méthode ou le bon moyen… Elle me lance LA phrase qui me met hors de moi, et certainement la plus insupportable : “Je te l’avais bien dit.”

Ces 5 mots qui te donnent l’impression d’être devin ou un génie universelle capable de prédire l’avenir, alors que tu n’y connais rien. S’il te plaît, ne dis plus jamais ça.

A mon sens, le seul capable de donner des conseils pertinents, et celui qui a déjà fait, point barre.

J’espère que ma belle-mère lira ce livre et qu’elle en prendra conscience…

Tout ça pour te dire quoi ?

Ce qui anime ma belle-mère : c’est d’aider les autres !

Elle croit bien faire avec tous ces conseils, mais je me mets en colère, et elle se met en colère, à son tour, car elle sait que je n'écouterai pas ces recommandations, je vais même faire l’inverse pour la provoquer et lui prouver qu’elle a tort...

Sa compulsion est de protéger, d’avertir, d’aider, de prendre soin… C’est pour ça qu’elle est adorable, mais des fois ça va trop loin…

Sauf que c’est sa raison de vivre !

Elle n’a pas beaucoup de sujet qui l’intéresse sauf ce que nous faisons car elle veut nous aider. Elle serait capable de remuer ciel et terre pour secourir un des membres de sa famille.

Elle est professeur et passe des heures à corriger des copies avec minutie, au point d’avoir mal au dos, afin que ses élèves aient un retour détaillé de leur contrôle !

Et malgré tout ça, vous savez quoi ?

Elle est heureuse ! Et c’est le plus important !

Même si nous sommes diamétralement opposés, en la voyant, j’ai appris que le plus important, était justement d’identifier ce qui avait de l’importance à mes yeux pour allouer mon temps, mon énergie, ma charge mentale, à ce qui compte vraiment.

Parce qu'à l’inverse, il est fort probable que nous dépensons du temps et de l’énergie pour les mauvaises raisons ou pour les causes qui n’en valent pas la peine.

C’est plutôt intéressant car aujourd’hui, on s’empoisonne pour tout un tas de conneries ! Typiquement, on se met des états pas possibles parce que notre copain ou copine ne nous répond pas dans la demi-heure. Notre cerveau malade, l’imagine déjà en train de nous tromper avec le ou la premier(e) venu(e)...

Plus on est jeune, plus on se fait du souci pour tous ces trucs débiles qui nous bouffent notre charge mentale : on se soucie de l’avis ou du regard des autres, tu es stressé car tu as mis un pantalon en velours alors qu’on est en été, où tu te demandes si les gens ont remarqué que tes chaussettes étaient dépareillées…

La bonne nouvelle, c’est qu’en vieillissant, armé de notre expérience, nous filtrons les informations et cessons d’accorder de l’importance à ce qui n’a pas d’influence sur nos vies… Tout ce qui nous rongeait l’esprit il y a encore quelques années n’a presque plus d’emprise nous : le regard des autres en premier lieu !

C’est ce que l’on appelle communément la force de l’âge ou la maturité ! C’est simplement savoir prendre du recul et se concentrer sur l’essentiel.

Dans cette quête de maturité, plus le temps passe et plus les choix essentiels font partie de notre personnalité, et par extension de notre identité. On prend alors conscience que l’on ne deviendra pas astronaute, que l’on ne sortira jamais avec Monica Bellucci.

Oui, désolé si je brise des rêves, mais c’est comme ça.


Chapitre 3 : On naît tous moyen

Pour la grande majorité des gens, nous venons au monde, sans talent particulier. Nous ne savons rien faire, mieux qu’un autre, à part pleurer, vomir ou remplir sa couche…

Nous sommes une page blanche sur laquelle tout doit être écrit. En grandissant, et notamment à l’école, on se rend compte que nous sommes à l'aise avec certaines matières ou à l'inverse pas du tout à l’aise pour d’autres matières.

Certains sont bons, pour écrire, parler, compter, faire du pain, réparer des voitures, cultiver des légumes… Pour faire simple, on cultive des affinités avec des domaines d’activité dans lesquels nous sommes “bons” et rejetons ceux dans lesquels nous ne sommes “pas bons” ou moyens…

Rassure-toi, si tu penses que tu es nul partout, c’est peut-être vrai ! Mais ça peut aussi dire que tu n'as pas encore trouvé ce qui te passionne et ce pourquoi tu es prêt à apprendre et à progresser ! Encore une fois, on revient encore sur la question de la souffrance et de ce pourquoi tu es prêt à te faire mal.

Se concentrer sur ses points forts est une bonne idée car il est plus facile de progresser et d’apprendre là où on a déjà obtenu une certaine réussite.

Par exemple, si tu es bon à organiser des événements, tu pourrais mettre à profit tes compétences pour organiser une fête pour tes amis (anniversaire, mariage…) ou organiser un événement pour une bonne cause.

Cela t’aidera à te concentrer sur tes compétences d'organisation et à te sentir plus compétent. Si malgré tout ça, tu te trouves toujours nul, sans but, sans objectif, sans rien… peut-être que tu souffres du syndrôme de l’imposteur aussi appelé syndrôme de Dunning Kruger.

C’est un biais psychologique assez courant chez ceux qui manquent de confiance en eux. Il concerne les personnes ayant un faible niveau de compétence dans un domaine et qui surestiment leur compétence, mais aussi les personnes ayant un niveau élevé de compétence sous estimant leur propre capacité.

Dans le premier cas, ce phénomène est souvent causé par un manque de connaissances ou d'expérience dans un certain domaine, ce qui rend difficile pour les individus de reconnaître leur propre manque d'expertise.

Peut-être as-tu déjà été victime de ce syndrôme, notamment lorsque tu commences une activité professionnelle ou sportive.

Pour l’anecdote, quand j’étais petit, comme beaucoup d'enfants, je faisais du Judo, je n’étais pas mauvais dans ma catégorie, et lors de mes premiers tournois, je ramenais souvent une médaille. J’avais une pile de médailles et de trophés et je me sentais intouchable !

Un an plus tard, j’ai changé de catégorie et pendant deux ans, je me suis fait retourner comme une crêpe… J’étais dans les derniers pendant les compétitions, je ne comprenais pas pourquoi… J’ai rapidement perdu confiance en moi, parce que je n’étais plus premier comme avant.

Pourquoi ?

Car j’étais victime du syndrôme de l’imposteur. Mes résultats me faisaient penser que j’étais un prodige, alors qu’en réalité, j’étais juste un peu plus grand et un peu plus lourd que les autres…

Lorsque tous les autres m’ont rattrapé en taille et en poids, je n’avais plus d’avantage sur lesquels je pouvais compter, alors je me suis fait démonter…

Il m’a fallu plus de deux ans de défaite, pour développer mon style de Judo et comprendre comment combattre avec mes forces, mes faiblesses, et surtout… celles des autres !

C’est un cas classique du syndrôme de l’imposteur.

Au début, on se croit intouchable (biais de surconfiance), ensuite, on tombe de haut, ce qui nous remet les idées en place (doute de l’estime de soi), pour ensuite comprendre, progresser et devenir de plus en plus compétent grâce à l’apprentissage et à la remise en question permanente.

On peut résumer le syndrôme de l’imposteur (ou syndrôme de Duning Kruger) par les phrases suivantes :

Phase 1 : Je ne sais pas que je ne sais pas

Phase 2 : Je sais que je ne sais pas

Phase 3 : Je ne sais pas que je sais

Phase 4 : Je sais que je sais

« Je ne sais pas que je ne sais pas » : suggère une ignorance inconsciente, où la personne n'est pas consciente de ce qu'elle ne sait pas. C’est le débutant.

« Je sais que je ne sais pas » : Cela reflète une conscience de l'ignorance. La personne est consciente de ce qu'elle ne sait pas et reconnaît ses lacunes de connaissance. C’est l’amateur.

« Je ne sais pas que je sais » : Cette phrase implique que la personne possède des connaissances sans en être consciente. Il peut y avoir une sorte de subconscient qui détient des informations. C’est le confirmé.

« Je sais que je sais » : Cela indique une pleine conscience de la connaissance détenue. La personne est consciente de ce qu'elle sait. Elle a confiance en ses compétences et peut le prouver. C’est l’expert !


Chapitre 4 : Les valeurs sont la clé

A ce stade, j’imagine que tu sais déjà quelles sont tes valeurs. Comme mentionné plus tôt, nous avons tous une compulsion, peut-être que la tienne figure parmi les neufs suivantes :

-le désir de perfection ;

-l’altruisme ;

-gagner / accomplir ses objectifs ;

-être unique ;

-apprendre et enseigner ;

-être loyal ;

-profiter ;

-diriger ;

-rêver.

Pourquoi neuf ? Car cela correspond aux 9 personnalités types de l'ennéagramme (outil de diagnostic de la personnalité).

Si tu as du mal à trouver ta compulsion alors peut-être que tu peux chercher des aversions :

-l’injustice :

-le manque de reconnaissance ;

-perdre / raté ses objectifs ;

-être comme les autres ;

-l’ignorance ;

-la peur de la trahison ;

-éviter les contraintes ;

-être vu comme faible / incompétent…

-éviter les conflits.

Parmi les 9 aversions ci-dessus, laquelle te rebute le plus ? Pour quelle aversion es-tu prêt à souffrir ?

Tu as peur des contraintes ? Par-dessus tout, tu ne supportes pas de devoir rendre des comptes à un patron, ou de devoir suivre des ordres qui n’ont pas de sens pour toi ? Alors monte ta propre boite pour y échapper !

Félicitations, tu as maintenant un objectif !

Cela reste un exemple, mais l’important est d’identifier ce qui te rassure, que ce soit une compulsion ou une aversion.

N’importe quelle décision prise en cohérence avec tes valeurs doit avoir un pourquoi clair et lucide. Quand tu fais une action ou prends une décision, tous les pourquoi doivent avoir une réponse.

Si tu as du mal à trouver cette réponse, alors je te suggère d’utiliser la méthode des “5 pourquoi”.

Dans l’industrie, “les 5 pourquoi” sont particulièrement utiles pour trouver la réponse à une question très spécifique et technique. Pour comprendre, imagine une chaîne de production de voitures qui tourne.

Un long tapis roulant qui avance avec une voiture tous les 10 mètres. Sur les côtés du tapis roulant, il y a des machines qui soudent ou ajoutent des pièces sur les voitures… Un qualiticien inspecte les derniers véhicules sortis des lignes et remarque qu'une série de pièces est mal soudée. Il se demande alors pourquoi ?

Il vérifie alors la machine qui soude les pièces, et remarque qu’elle est légèrement mal alignée, par rapport à ce qu'elle devrait. Il se demande une nouvelle fois pourquoi ?

Il constate que le contrôle annuel de la machine n’a pas été fait. Il se demande une troisième fois pourquoi et remarque que le technicien chargé d’inspecter les machines n’avait pas été prévenu de l’entretien de la machine. Il se demande encore pourquoi ?

Il remarque qu’au dernier entretien des machines, le technicien avait oublié de programmer un rappel d’entretien des machines…

Attention je n’ai rien contre les techniciens, ou les qualiticiens… Le but des 5 pourquoi est de trouver la cause racine à partir d’une conséquence. En te posant 5 fois la question pourquoi, tu trouveras les vraies réponses à tes questions.

Cette méthode a été créée par un groupe d'ingénieurs chez Toyota dans les années 1990 au Japon. En moins 30 ans, elle s’est rapidement imposée dans beaucoup d’entreprises du monde entier et au-delà, signe de son bon fonctionnement et de ses résultats !

Que ce soit pour toi, tes projets, tes relations avec les autres, le pourquoi permet d’approfondir et d’avoir les vraies réponses aux questions que tu te poses. On y reviendra plus tard, mais cette méthode est une arme redoutable en négociation, ou pour développer des vraies relations avec les autres !


La fausse valeur

Avoir des valeurs, c’est top ! Cependant, il ne faut pas chercher bien loin, pour être à l'affût des fausses valeurs. Je parle de celles qui ne t’apporteront rien. Celles qui te paraissent bien et importantes à suivre, pour combler une frustration passagère, mais qui n’ont aucune influence sur le vrai problème, ou le vrai pourquoi.

La fausse valeur par excellence est certainement le plaisir :

Le plaisir est une conséquence et non une cause. Voilà la grosse différence entre ceux qui ont déjà leur pourquoi et les autres !

Rappelle-toi que le positif engendre le négatif, et que le négatif engendre le positif.

Pour rester cohérent, le plaisir doit être une récompense de la souffrance.

Si ton plaisir c’est la nourriture, alors utilise-la pour te récompenser. Tu as suivi ton programme d’entrainement et alimentaire sur une semaine, alors pourquoi ne pas se récompenser en allant au restaurant, ou en commandant un gros burger… Une récompense est ponctuelle et sert un objectif plus important.

Si tu commandes un gros burger tous les jours, alors ta récompense n’a pas de justification, à part manger un gros burger… Ce qui est délétère sur le long terme.

Si ton plaisir c’est les jeux vidéo, alors pourquoi ne pas être beaucoup plus sélectif dans les jeux auxquels tu joues. Ceci afin de voir cette distraction comme une récompense, et non comme un passe-temps par défaut. En choisissant les jeux, tu seras plus difficile et tu feras ceux qui ont un réel intérêt.

C’est la même chose pour les séries, les films, le porno…

Dans la mesure où tout est gratuit, facile d’accès, en libre-service, il est dur de s’en priver, au point que cela peut devenir une drogue (le porno en premier).

Demandez à un toxico où l’a conduit, la poursuite du plaisir ?

Demandez à quelqu'un qui vient de faire un AVC, où l’a conduit la recherche de plaisir ?

La seule réponse valable est la suivante : plus près de la tombe !

Rien ne sert de tomber dans l’extrême non plus, et de supprimer toute forme de distraction ou de plaisir. Comme pour l’hormèse, il est nécessaire, à une certaine dose, mais ne s'auto suffit pas


Chapitre 5 : On est tous nul, avant de réussir.


Identifier les situations décisives

Comme vu précédemment, les critères de réussite sont multiples, et il y a autant de définition personnelle de la réussite, qu’il y a d’être humain sur cette planète.

Quel que soit tes critères de réussite, pour y arriver, tu devras te faire mal, te confronter à la réalité, résoudre des problèmes… Avant de trouver des solutions aux problèmes, il faut d’abord reconnaître que l’on a un problème. C'est-à-dire savoir identifier les moments où tu dois prendre des décisions importantes.

En sachant cela, tu seras plus apte à prendre les bonnes décisions et de gérer efficacement ton temps et tes ressources.

Il s'agit d'un processus complexe qui implique la collecte d'informations, l'évaluation des options, la prise en compte des conséquences potentielles et la mise en œuvre d'une action (rappelle-toi que les émotions négatives impliquent un passage à l'action).

La prise de décision est un processus quotidien que nous devons tous traverser, qu'il s'agisse de décisions importantes ou de décisions mineures.

Une bonne décision créera un embranchement positif dans ta vie, et à l’inverse une mauvaise décision créera un embranchement négatif dans ta vie. Crois-le ou non, mais aujourd’hui, tu es la somme de toutes les décisions que tu as prises (ou pas prises).

Je m’explique, si tu n’es pas satisfait aujourd’hui de ta situation, de ton environnement, alors tu n’as pas pris les bonnes décisions. A l’inverse, si tu te sens heureux et serein, alors tu as pris les bonnes décisions !

Je ne dis pas ça pour me lancer des fleurs, mais lire ce livre est une décision positive car cela t’amène plusieurs pistes de réflexion intéressantes autour de la souffrance, ou du plaisir qui te serviront peut-être un jour.

La théorie des embranchements est une approche certes simple mais pertinente.

En sachant tout ça, il est primordial d’identifier les moments où il faut prendre des décisions, et de bonnes décisions. Il existe plusieurs situations où des décisions importantes doivent être prises, notamment :

1. Lorsque les conséquences de ta décision auront un impact significatif sur ta vie ou celle des autres.

Par exemple, accepter ou refuser un nouvel emploi offrant une rémunération plus élevée mais impliquant des déplacements fréquents loin de sa famille, démissionner et monter sa propre entreprise pour être son propre patron, se marier ou divorcer, acheter ou revendre une maison, un couple qui doit décider s'ils souhaitent avoir des enfants ou non…

J’imagine que tu t’es déjà posé au moins une de ces questions, ou alors tu te la poseras plus tard… Toutes ces situations sont des points clés, et des embranchements dans ton chemin de vie.

Chaque choix que tu fais aujourd’hui aura un impact, un jour ou l’autre, alors mieux vaut faire le bon choix tout de suite.

2. Lorsque tu es confronté à des options qui sont toutes bonnes, mais qui ont des conséquences différentes. Par exemple, choisir entre deux offres d'emploi, deux investissements, etc.

C’est un peu ce que l’on appelle le choix du roi, et c’est peut-être dans ces moments précis que la prise de décision est la plus difficile. Par expérience, Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse, mais la meilleure décision est celle qui est cohérente avec tes objectifs, et surtout tes valeurs à moyen et long terme.

Pèse le pour et le contre et regarde quels sont les éléments vraiment importants pour vous (confort à court terme / long terme, gain de temps, aisance financière…). Voici des exemples de “choix du roi”.

Choisir entre deux offres d'emploi, l'une offrant un meilleur salaire et des avantages sociaux, mais qui implique plus de stress et de travail supplémentaire, l'autre offrant un environnement de travail plus agréable mais un salaire moins élevé.

Un entrepreneur qui doit choisir entre deux investisseurs potentiels pour son entreprise, l'un offrant un financement plus important mais qui souhaite avoir un contrôle important sur la direction de l'entreprise, l'autre qui offre un financement moins important mais qui souhaite donner plus d'autonomie à l'entrepreneur…

Dans l'absolu, le mauvais choix n’existe pas, chaque choix a des inconvénients ou des avantages qu’il faudra assumer par la suite.

3. Lorsque tu es confronté à un problème qui n'a pas de solution facile ou évidente. C’est l’inverse du choix du roi, la situation est critique et le but est de limiter la casse.

Le problème de ces situations réside dans le stress qu’elle génère, un environnement stressant et instable peut affecter ta capacité de raisonnement et t’amener à choisir une mauvaise option.

Un autre souci, c’est que dans certaines de ces situations, le compromis n’est pas possible. Une décision ferme doit être prise comme résoudre un problème financier complexe, résoudre le problème d’une surcharge de travail…

Si tu peux faire un compromis, fais-le, c’est plus simple et cela permet de ne blesser personnes :

Résoudre un conflit entre deux collègues qui ont des opinions différentes sur une stratégie de l'entreprise, dis leurs, par exemple, que chacun de leurs points de vue est pertinent, et que chacun à la moitié de la solution d’un problème complexe… Comment combiner ces deux avis pour trouver la meilleure solution possible ?

Ou alors comment résoudre des problèmes éthiques complexes comme lorsque des intérêts commerciaux et sociaux sont en conflit.

Libre à toi de choisir si le compromis est cohérent avec ta vision ou tes objectifs. Peut-être qu’une décision franche sera davantage en accord avec tes objectifs, mais ne satisfera pas les deux partis…

Autre point qui peut sacrément complexifier la prise de décision : L’humain. Le facteur humain est certainement le dénominateur commun à tous vos problèmes (ou presque) !

Les choix concernant l’humain sont dangereux car beaucoup sont régis par nos émotions.

Malheureusement les émotions et la raison se contredisent souvent lors de la prise de décision.

Ce n’est jamais facile de dire la vérité, surtout lorsqu’elle n’est pas flatteuse, de licencier un des membres de l’équipe, ou de choisir d'arrêter de travailler avec un collaborateur de longue date.

Néanmoins, les meilleures décisions se prennent sur des fondements cartésiens régis par la raison. Si malgré ça, la prise de décision demeure difficile, prend le temps et du recul sur la situation, pour n’oublier aucuns paramètres de l’équation qui viendrait fausser votre décision.

3. Le cas d’une prise de décision rapide, comme par exemple en cas d'urgence médicale ou lorsque tu es confronté à un délai de deadline serré.

Le sentiment d’urgence est un biais cognitif puissant. Petite précision, un biais cognitif est un raccourci que fait notre cerveau pour la prise de décision. Lorsque tu es soumis à l’urgence, instinctivement la partie de ton cerveau rationnel cesse de réfléchir, et c’est la partie reptilienne qui prend le contrôle.

Comme son nom l’indique la partie reptilienne vient de nos ancêtres primaires, elle est spécialisée dans la survie et les schémas de pensée basique (manger, dormir, chasser, la reproduction, la survie de l’espèce, fuir, combattre…).

Elle est concentrée uniquement sur l’instant présent, et les raisonnements cohérents et objectifs sont quasi impossibles. Un exemple particulièrement courant est le shopping en ligne.

Je m’explique : sur certains sites, lorsque tu es sur le point d’acheter un produit, il y a de temps en temps un timer qui te dit que la promotion se termine dans 10 minutes.

C’est justement fait exprès pour activer ta partie reptilienne et te forcer à acheter de manière compulsive car persuadé de faire une bonne affaire… S’il n’y a pas de timer, on peut également voir une mention du genre : ”Vite, plus que 2 articles en stock !” C’est le même principe !

Même si tu es pressé par le temps, prends quelques secondes ou minutes pour mûrir les conséquences de ce que tu t’apprêtes à choisir !

4. Lorsque tu es confronté à des choix qui nécessitent de nombreux renseignements, données, recherches pour prendre les meilleures décisions.

Par exemple : décider d'investir dans une entreprise, une action, un ETF (indice boursier, ou paquet d’action) ou une cryptomonnaie requiert une analyse approfondie.

A moins que tu sois joueur et que tu croies en ta bonne étoile, une analyse complète et méticuleuse et toujours intéressante lorsque l’on choisit d’investir.

Si vous souhaitez acheter une action, ou un ETF, alors il est recommandé de plonger dans les rapports financiers et d’analyser les chiffres de l’entreprise : capitalisation, revenus globaux, chiffre d’affaires, bénéfice, fonds de roulement, PER, stabilité du dividende… non seulement ses chiffres, mais aussi ceux des concurrents !

Et même en faisant ça, rien ne te prédit l’enrichissement avec l’action que vous avez choisi. Dans la même idée, si vous souhaitez investir dans une cryptomonnaie, là aussi tu devras fouiller pour trouver les bonnes informations. Juger du potentiel d’utilisation de la crypto-monnaie en question, vérifier les compétences et le sérieux de l’équipe en charge du projet, regarder la capitalisation, la croissance, l’utilité global du crypto actif…

Bref, j’en passe et des meilleurs, il y a bien souvent un travail préalable d’analyse à fournir. Le souci avec ça c’est que le simple fait de penser à la quantité de travail nécessaire pour prendre une décision éclairée décourage la majorité des gens, qui préfèrent prendre une décision importante sur de simple supposition ou une analyse incomplète. Tu ne crois pas ?

Regarde tous ces tocards qui regrettent leur décision d’investissement aujourd’hui, persuadé il y a quelques mois d’avoir flairé la bonne affaire ou le bon filon…

On connait tous quelqu’un qui a acheté un appartement hors de prix dans une petite ville car il a entendu dire que ça allait exploser, ou simplement parce que son collègue avait fait la même chose…

Avant de passer à l’action de manière irréfléchie, prendre du recul et du temps de réflexion aux conséquences de chacune de vos options permet de prendre une meilleure décision.

Il peut être utile de consulter des personnes de confiance, de faire des recherches, de prendre des notes, et de créer un plan d'action.

Considère également les conséquences à long terme de tes décisions, tout en restant fidèle à tes valeurs et tes priorités.


Évaluer les conséquences de vos actions

Les conséquences de tes actions sont elles aussi importantes à évaluer afin de prendre des décisions éclairées et de minimiser les risques potentiels.

Comme mentionné auparavant, une décision est un embranchement irréversible dans ton parcours de vie et est le résultat d’un processus réfléchi soumis à de nombreuses variables et paramètres. Les décisions que tu prends se traduisent par tes actions.

Ces mêmes actions vont affecter les paramètres et les variables initiales, pour continuer à prendre les meilleures décisions. Il est nécessaire de prendre du recul sur tes propres actions, pour les analyser et ajuster les choix qui eux même se traduiront par vos prochaines actions…

Il existe plusieurs étapes pour évaluer efficacement les conséquences de tes actions :

1. Identifier les différentes options : Comme indiqué précédemment, considère et pèse toutes les options possibles avant de prendre une décision. Cela peut être fait en consultant des personnes de confiance, en faisant des recherches, en prenant des notes…

Chaque option à des avantages, des inconvénients, et bien sûr une part de risque. La gestion du risque dépend de votre profil, de votre capacité à rebondir et à lâcher prise (voir chapitre précédent).

Même si tu penses prendre une bonne décision, il y a aura toujours une part d’imprévu dans tes choix qui impactera tes actions. Il est normal de vouloir tout anticiper mais tout ne se passe pas toujours comme prévu.

Ne culpabilise pas si ta décision aboutit à un résultat décevant. Beaucoup appellent ça à tort des regrets, mais c’est simplement de l’aléatoire. Tu peux avoir un regret si tu sais pertinemment que tu as fait un choix de merde et en te basant sur des émotions, ou parce que tu n’as pris la peine de chercher. Si tu as des regrets, Pose-toi la question suivante : “Est-ce que j’aurai fait pareil, avec les informations que j’avais à ce moment-là ?”

Si oui, alors ce n'est pas très grave, et tu ne peux pas y faire grand-chose. Si non, c’est toi le tocard…

2. Analyser les conséquences à court et à long terme de chaque option avant de prendre une décision.

Par exemple, une option qui semble avantageuse à court terme peut avoir des conséquences négatives à long terme, et vice versa. Les objectifs à court et long terme sont définis par votre vision et votre stratégie ! Libre à vous d’occulter le court terme, pour favoriser le long terme, ou inversement en fonction de vos objectifs. Manger un TACOS XXL 5 viandes supplément harissa, peut paraître une bonne idée à court terme, mais à long terme, ce n’est pas toujours le cas !

3. Identifier les risques potentiels : aie conscience des risques potentiels de chaque option avant de prendre une décision.

La gestion des risques est un sujet vaste et complexe. Plusieurs livres très complets y sont consacrés.

Pour faire très simple et concis, il s'agit d'identifier, évaluer et gérer les risques qui peuvent avoir un impact positif et négatif sur les activités et les objectifs de la personne. L’exemple le plus simple est celui de ton plan cul qui tombe enceinte de vous… Cinq minutes de bonheur pour 20 ans de calvaire. 20 ans si tu as de la chance !

4. Tiens compte de tes valeurs et priorités. Il n’y a que ça qui compte lorsque tu évalues les conséquences de tes actions. C’est ce qui te définit et cela sert de socle à la définition de tes objectifs.

A partir de tes objectifs découle généralement une stratégie. De cette stratégie découle un plan à long terme, puis au final à court terme.

Tu l’as compris, tes valeurs ne sont pas à prendre à la légère car elles impactent directement tes objectifs, ta stratégie, ton plan à long terme, court terme eux même traduit en décisions puis en actions… Connais-toi toi-même, tes points forts, tes points faibles, tes idéaux, et ce que tu désires, le reste en découle naturellement.

5. Considérer les conséquences sur les parties prenantes. On en a parlé juste avant, le pire c’est l’humain ! Il est judicieux de considérer les conséquences de tes actions sur les différentes personnes que tu impacteras par tes décisions : comme des employés, des clients, des actionnaires, la communauté, l'environnement…

Si tes décisions ou tes actions impactent d’autres personnes, alors il peut être intelligent de te mettre à leur place. Un peu d’empathie est une bonne méthode pour expliquer tes agissements ou convaincre de leur bien-fondé.

Le fait de se mettre à la place des autres te permettra de comprendre un point de vue peut-être divergent du tien. Si tu comprends les émotions et les réactions des autres, tu pourras mettre des mots sur ce qu’ils ressentent, même si c’est pénible et contraire à tes objectifs.

En fonction de ces nouvelles informations tu peux choisir d’agir différemment, en fonction des autres, ou en fonction de toi… En négociation, l’empathie est une arme de manipulation massive.

Si tu comprends ton interlocuteur, tu peux t’identifier et lui montrer avec des mots que tu comprends ce qu’il ressent. Cela jouera sur ta réputation et sur comment les autres te voient pour résoudre les conflits ou pour t’adapter à une situation.

6. Collecte des données pour t’aider dans ton évaluation. Personne ne prend la peine de le faire car cela demande un peu de temps et de réflexion, que ce soit des chiffres, des statistiques, des témoignages…

Ne cherche pas à prévoir l’imprévisible, car par définition ce n’est pas possible, tu vas te faire des nœuds au cerveau et tu ne lanceras jamais, comme dirait ma belle-mère : “Le mieux est l’ennemi du bien !” Pour une fois qu’elle a raison, autant l’écouter !


La pédagogie balle réelle

L'estime de soi est l'opinion que l'on a de soi-même et de ses compétences. Il est normal de connaître des hauts et des bas en termes d'estime de soi, surtout dans les périodes d'incertitude. L’estime de soi est composée de plusieurs aspects tels que la confiance en soi, l’image de soi, la fierté et la satisfaction de soi.

Même si ces notions peuvent se confondre, elles sont en réalité bien distinctes dans la construction de l’estime de soi.

Voici un exemple qui devrait te parler :

Imagine que tu es un étudiant qui vient de réussir un examen important. Cela peut affecter différemment :

La confiance que tu as en toi-même : tu as confiance en tes capacités à réussir les prochains examens et à obtenir ton diplôme à la fin de tes études.

L'image de toi-même : tu te sens intelligent et compétent en matière d'études, et tu es fier de toi.

La fierté de toi-même : tu es fier de toi-même pour avoir réussi cet examen et pour avoir travaillé dur pour l'obtenir.

La satisfaction de toi-même : tu te sens satisfait de toi-même pour avoir atteint cet objectif et pour avoir mis en pratique tes compétences d'étude.

Pour ces raisons, c’est un sujet moins évident qu’il n’y paraît. C’est d’ailleurs curieux d’avoir aussi peu de méthode pour arranger ça, alors qu’une part non négligeable de la population en souffre. On a tous un(e) collègue ou un(e) ami(e), complétement paralysé par sa faible estime de lui-même, ou qui se croit responsable de tous les problèmes de la planète. Là aussi, c’est particulièrement pénible.

Comme on vient de le voir, il existe bel et bien des interactions entre ces différents aspects de l'estime de soi, et surtout, ils peuvent tous être affectés positivement ou négativement par les événements de la vie. Pour faire simple, avoir une bonne estime de soi, c'est être capable de maintenir un bon équilibre entre ces différents aspects.

Pour ce faire, commence par pratiquer l'auto compassion mais avec une touche de virilité. Oui je sais que ça fait très mère de famille fragile, qui se rassure alors qu’elle a fait une connerie.

Non, le but est plutôt de prendre du recul, monter au balcon, ou sortir la tête de l’eau, appelle ça comme tu veux. De ne pas s'auto flageller pour se punir d’avoir pris une mauvaise décision. Au fond, ça ne changera rien. Le seul truc qu’il faut pour avancer c’est comprendre pourquoi tu as agi comme ça, et assumer comme un grand, au lieu de chialer toutes larmes de ton corps.

Vois ça comme de la bienveillance sans hypocrisie ! Cela revient aussi à se rappeler que tout le monde fait des erreurs et connaît des échecs. Et c’est bien ! Si tu souffres alors tu en récolteras du positif plus tard !

L'autocompassion virile est une bonne solution pour maintenir une bonne estime de soi car elle permet de mieux gérer les émotions négatives telles que la tristesse, la colère ou la déception, et de s'en remettre plus rapidement, pour aller de l’avant.

Rien de plus insupportable que quelqu’un de coincé dans le passé à regretter d’avoir fait un truc ! Elle te permet également de mieux gérer les stress et les difficultés, et de te sentir plus résistant face aux uppercuts de la vie !

Les émotions négatives sont normales et même bienvenues. Il est plus facile de les accepter plutôt que de les refouler ou de les ignorer. Sinon, tu ne fais que reculer le problème, et retarder le passage à l’action. Il faut une certaine capacité de remise en question et d’abnégation pour accepter les erreurs et apprendre de celle-ci de manière constructive.

Quand j’étais plus jeune, comme beaucoup d'enfants, doué en rien, j’ai fait du Tennis pendant quelques années. A l'époque, j'étais mort de trouille lorsque je rentrais sur le terrain. J’aimais retarder l’échéance du match et regardais mon adversaire jouer.

En le voyant jouer, je le trouvais bien plus compétent que moi. J’admirais tellement son déplacement et ses coups qui paraissaient naturels. L’idée de descendre sur le terrain me terrifiait. Lorsque je ne pouvais retarder l’inévitable, je descendais de mon perchoir, pour aller jouer.

A ma grande surprise, j’ai gagné le match plutôt facilement. En effet, le jeu de mon adversaire était plus beau que le mien, plus gracieux et esthétique certes, mais beaucoup moins efficace. Il faisait des fautes basiques et jouait sans tactique…

C’est ce jour-là que j’ai pris confiance en mes compétences tennistiques, même si je n’étais pas le plus élégant…

Bien sûr, l’inverse m’est arrivé plus d’une fois, Je me suis fait avoir, je me rappelle d’un match où en voyant jouer mon adversaire, je me suis dit que j’étais largement au-dessus, je mettais au point des stratégies et des enchaînements de frappes par rapport à ce que je voyais. Je pensais avoir l’avantage, jusqu’à ce que le match commence.

Mes pseudos tactiques ne furent pas aussi brillantes qu’attendues. Mon adversaire était en avance sur chaque balle, et je n’arrivais pas à lire ses frappes. Ça me rappelle une citation de Mike Tyson (un boxeur professionnel) : « Tout le monde à un plan, jusqu’au premier coup de poing dans la face. ».

Après avoir expérimenté cette citation, j’ai dû me remettre en question pour comprendre et m’améliorer. Au début je pestais sur les lumières, sur le terrain qui glissait, je me suis énervé au point de haïr mon adversaire.

Finalement, avec un peu de recul, je le remercie, car c’est grâce à lui que j’ai pu apprendre sur moi-même et progresser. Cela m’a aidé à comprendre ce qui n’allait pas dans mon jeu, sans me chercher d’excuses idiotes.

De la même manière si tu échoues à un entretien d'embauche ou qu’une fille de veux plus te voir après un premier date, plutôt que de te critiquer pour tes erreurs, ou de rejeter la faute sur les autres, rappelle-toi qu’on ne peut pas gagner à tous les coups.

Les plus fatalistes diront que le job n’était pas pour eux et que ce n’était pas leur destin de travailler ici ou là. Ou que la femme qu’ils ont rencontré ne leur était pas destiné. C’est une manière plus extrême de voir les évènements mais assez proche dans l’idée.

Fais preuve d'une attitude réaliste et positive face aux incertitudes. C’est un processus qui prend du temps, nécessite une certaine connaissance de toi-même et une bonne dose d’introspection.

Cela signifie d’accepter la réalité telle qu'elle est, mais en cherchant à voir les choses d’un point de vue neutre et proactif. Si tu es incertain quant à l'avenir de votre emploi, plutôt que de t’inquiéter, de pleurer et déprimer, cherche des opportunités de reconversion ou de formation pour te préparer à de nouvelles perspectives.

Très peu de personnes en sont capables, car c’est toujours plus simple et rapide de rejeter la faute sur ce que l’on ne maîtrise pas (la lumière, le terrain, le patron, la neige, les bouchons…).

Tu verras que la grande majorité des gens préfèrent se mentir à eux-mêmes plutôt que de constater la charge de travail et l’investissement personnel nécessaire pour progresser.

Si tu arrives à maîtriser cette compétence rare, tu renforceras rapidement ta confiance en toi, mais aussi la confiance des gens qui t’entourent. Tu sentiras la différence et les autres changeront d’attitudes envers toi.


Chapitre 6 : Dites aux autres d’aller se faire voir.




Etablir des limites dans les relations




C’est certainement la base pour montrer aux autres que tu t’en bats les couilles. N’aie pas peur d’imposer avec tact des limites saines dans tes relations pour maintenir une bonne santé mentale et surtout montrer aux autres que tu es fidèle à toi-même et à tes valeurs.

Ne dis pas aux autres qu’ils aillent se faire foutre, mais fais-leur comprendre !

Cela passe par des questions sur tes propres pensées et tes propres besoins.

Si tu n’es pas direct, alors les autres viendront phagocyter sans gêne ce qu’il te reste de temps et d'énergie (ou d’argent…).

De toute façon, si les limites ne sont pas claires et comprises par les autres alors, tu verras rapidement les premiers signaux de stress, de fatigue ou de mal-être. Tu te sentiras comme une grosse victime de la vie, et tu deviendras tout ce que tu as toujours fui, à savoir un fragile qui pense supporter le poids du monde sur ses épaules.

Bien sûr, les limites que l’on se fixe sont amenées à changer au fil du temps, car les besoins d’aujourd’hui sont différents des besoins de demain. Mieux vaut en avoir conscience avant de les établir afin de faciliter la remise en question.

Les limites ne sont pas négatives, elles sont simplement des indicateurs de ce qui est sain pour toi et de ce qui ne l'est pas. Les limites sont les lignes que tu dessines pour te protéger et pour t’assurer que tu es traité de manière respectueuse que ce soit par les autres, mais aussi par toi-même. On a tous un petit côté schizophrène, c’est pour ça !

Pour établir ces limites, rien de plus simple :

● Identifie tes besoins et tes limites : comprend ce qui est important pour toi et ce que tu es prêt à accepter ou à tolérer dans une relation. Est-ce que tu accepterais cette relation si…

Est-ce que tu travaillerais dans cette entreprise si …

Par exemple, si tu te sens étouffé par une relation amoureuse trop envahissante, en d’autres termes, que ta nana est une sangsue jalouse et possessive, alors tu dois certainement avoir de bonnes raisons de rester avec… Tu peux définir une limite en demandant plus d'espace personnel, ou définir une plage de temps que passer ensemble, ou lui demander gentiment d'arrêter de te stalker sur les réseaux…

Si dans ton travail, tu te sens épié par tes collègues ou ton supérieur, n’hésite pas à leur dire (avec tact et élégance) d’aller se faire voir. Fais-leur comprendre que leur méthode de management ne te permet pas d’utiliser tout ton potentiel, et que tu préférerais avoir plus d’autonomie…

S’il n'accepte pas, ne les insultes pas, même si c’est tentant ! Demande-leur plutôt de trouver une solution afin que la situation devienne profitable pour vous deux…

● Communique clairement tes limites de manière claire et directe aux personnes impliquées dans la relation.

Si un ami ou ton gosse est trop demandeur de ton temps, tu peux lui dire clairement que tu as besoin de temps pour toi et que tu ne seras pas disponible à chaque fois qu'il t’appelle. En d’autres termes, met lui le nez dans ses propres responsabilités !

Comme mentionné dans l’exemple précédent, une communication claire et sans ambiguïté fait mouche presque à chaque fois.

Le succès de la communication réside essentiellement dans la dose de tact que tu y mets ! Que ce soit dans ta formulation, le ton que tu emploi, ou le langage corporelle et non verbale que tu utilises, parfois malgré toi… Tu as vite fait de passer pour un imbécile antipathique.

On a tous entendu après une rupture amoureuse, un(e) ami(e) qui tente de vous rassurer en disant : “Ne t’inquiète pas, ça va aller, ce n’est pas grave, il y en a plein d’autres…” Dans les faits c’est vrai, mais sur le moment, ce n’est pas ce que vous souhaitez entendre ! C’est la même chose avec le manque de tact.

Et encore, l’exemple est soft…

● Sois ferme mais respectueux dans l'établissement de tes limites, tout en respectant celles des autres.

Le but est de communiquer clairement, avec un langage franc et direct, mais sans insinuations accusatrices ou insultes.

Donne à l’autre l'occasion de s'exprimer et de partager son point de vue, et écoute-le attentivement, tu pourras alors te mettre à sa place et comprendre son ressenti ou ses réactions. Reste calme, même si la situation te met mal à l’aise ou est stressante.

Si le malaise s’installe, dis-toi que c’est un jeu et que le premier qui parle a perdu ! Ainsi l’autre se met dans une position d’infériorité.

Encore une fois, sois conscient du ton de ta voix et de ton langage corporel : Assure-toi que tu parles d'une manière respectueuse, non menaçante, sans sarcasme, moquerie ou n’importe quoi qui ferait penser à l'autre que tu le prends pour un crétin fini…

Maintenant si un collègue te demande de rester tard ce soir pour finir un dossier, tu sais comment réagir !

● Sois prêt à faire des compromis ! Les grosses têtes ou les pseudo négociateurs vous diront que les compromis c’est un truc de perdant. Généralement les gars qui ont ces propos sont juste des guignols prétentieux, mieux vaut les laisser déblatérer leurs conneries.

Si tu as compris le point de vue de ton interlocuteur, alors il est plus facile de lui proposer un compromis satisfaisant.

Lorsque tu vis ou collabores avec d’autres personnes, ces derniers n’ont peut-être pas les mêmes besoins ou les mêmes objectifs que toi. Le compromis est nécessaire dans une relation pour que les deux partis avancent dans leurs propres projets, sans se sentir arnaqués.

Fais-en ton ami et non ton ennemi ! Conseil d’un vrai négociateur !

Montre-toi ouvert aux compromis tout en maintenant tes limites. C’est là que ça devient intéressant. Si ton (ta) partenaire veut sortir tous les soirs alors que tu préfères rester à la maison à bouffer de la glace, alors pourquoi ne pas faire un compromis :  sortir une fois par semaine et bouffer de la glace.

● Maintien et reste fidèle à tes limites, surtout quand c’est difficile ou inconfortable. Cela montrera aux autres que tu es sérieux à propos de tes besoins et de ton propre respect. Ainsi ils comprendront d’eux même ce qu’ils peuvent te demander ou non…

Pour aller plus loin, si tu es malin, que tu n’es pas égoïste, et que tu sais faire comprendre aux autres quelles sont les limites à ne pas franchir, alors c’est un signe qui ne trompe pas, le message que tu fais passer est clair : si tu te respectes toi-même, alors tu respecteras les autres.

Si quelqu'un te met sous pression pour faire quelque chose qui va à l'encontre de tes limites, reste ferme dans ta décision, en trouvant un compromis acceptable pour toi et ton interlocuteur.

● Fais preuve de flexibilité dans l'établissement de tes limites. Sois conscient que tes limites ne sont pas celles des autres, et que les autres ne les comprennent pas forcément.

Plus étrange encore, il est possible que tes limites changent avec le temps et deviennent l’opposé de ce que tu étais.

Cela peut paraître contradictoire, mais peut-être qu’étant petit tu n’aimais pas le fromage, et qu’en grandissant cela devienne une passion…

C’est un exemple simple mais cela montre que tout est possible, et c’est intéressant car tu connais les deux points de vue.

A retenir : établir des limites saines dans les relations est important pour maintenir une bonne santé mentale et physique. Cela commence par l'identification de tes besoins et tes limites. Ensuite communique clairement quelles sont tes limites, sois ferme mais respectueux, fais des compromis, afin de rester cohérent, le tout en étant flexible et en faisant preuve d'empathie. Il est très facile de passer d’une simple conversation, à un rapport de force, où les deux partis sont campés sur leur position. Par orgueil, personne ne veut céder, et c’est pourquoi souvent ça n'aboutit à rien. Il y a un problème, et il y a plusieurs cerveaux (le tien et celui de ton interlocuteur) pour trouver une solution, pourquoi s’en priver ?

Dire “non” une bonne fois pour toute

Une fois que tu sauras dire aux autres qu’ils peuvent aller gentiment se faire voir, tu pourras éviter de te retrouver dans des situations ou des relations qui te causent du stress ou de l’anxiété et t’empêchent de lâcher prise.

Dire “non” est compliqué car il doit incarner le compromis entre tes relations avec les autres, et la gestion de ton temps.

Le “non” est important car il te permet de faire respecter tes limites. Le plus important n’est pas le “non”, en lui-même, mais la manière de le dire.

Attention, il ne faut pas tomber dans le piège de la justification à outrance. Dire “non” parce que si, parce que ça …

Ce n'est pas une solution car la justification te place en position de faiblesse dans la conversion, ou alors tu te sentiras coupable et par conséquent redevable.

Au lieu de te justifier, propose une alternative : “Je ne peux pas venir, mais je participerai la prochaine fois.” “Je ne peux pas assister à cette réunion” mais je peux t’aider à la préparer et faire une synthèse par mail”...

Une autre méthode élégante consiste à remercier poliment ton interlocuteur avec tact et élégance : "Merci beaucoup pour cette opportunité, mais je ne peux pas accepter pour le moment. » « Je vous remercie de votre confiance en moi, mais je suis désolé, je ne peux pas participer à cela." "Je vous remercie pour votre proposition, mais je ne suis pas disponible pour cela"

"C'est très gentil de me le proposer, mais je suis désolé, je ne peux pas accepter." "C'est très flatteur, mais je dois malheureusement décliner votre offre."

Le remerciement fait comprendre à l’autre que tu as compris ce qu’il voulait, mais que tu ne peux pas lui donner ce qu’il veut aujourd’hui. Peut-être plus tard, ou dans d’autres circonstances, ou à d'autres conditions !


Les bénéfices de lâcher prise

Le lâcher prise est un concept souvent discuté, mais aussi mal compris. Il s'agit en réalité de se détacher de notre besoin de contrôler les paramètres variables… et de laisser les évènements se dérouler naturellement. Comme mentionné plus haut, le lâcher prise est complémentaire avec le fait de s’en battre les couilles. Pour regarder la peur dans les yeux et lui dire d’aller se faire voir, alors tu dois d’abord être à l’aise avec le fait que tu as conscience de ne pas tout contrôler, mais que tu connais les paramètres sur lesquels tu peux avoir de l’impact !

Dans la majorité des cas, nous nous méfions de la probabilité d'événement possible mais peu probable.

Tu pars prendre l’avion, et tu arrives 4 heures avant ton vol, pour anticiper les retards, les embouteillages, ton fils qui fait des conneries… Finalement tu arrives à l'aéroport en avance, mais ton vol est annulé pour X ou Y raison que tu ne maitrise pas. Pas de chance, c’est comme ça… Quoi ? Qu’est-ce que tu vas faire ?

La majorité des gens ont peur de ce qui n’est pas prévu et surtout de ce qu’ils ne peuvent pas contrôler.

Encore une fois, cela ne change rien, on ne contrôle pas le trafic, les gosses, les abrutis sur la route…

Nous pouvons seulement contrôler et décider de notre manière de réagir face à ses nouveaux paramètres.

Cela peut sembler effrayant, mais le lâcher prise peut avoir des avantages considérables pour notre sérénité globale, et surtout pour notre charge mentale.

La charge mentale est un concept important défini par le temps et l’intensité de concentration nécessaire pour réaliser une tâche. Elle désigne la pression mentale ressentie par une personne en raison de la gestion de tâches et de responsabilités quotidiennes.

Elle peut inclure des tâches telles que la planification des repas, l'organisation des rendez-vous médicaux, la gestion des finances, l'éducation des enfants et la gestion de la maison... Cette charge mentale peut être ressentie par les hommes et les femmes, mais elle est souvent plus prononcée chez les femmes en raison des stéréotypes de genre qui les placent souvent en position de responsable de la gestion de la vie familiale et domestique.

Oui, on a encore du chemin pour être égal à ce niveau-là !

Si ta charge mentale est trop sollicitée, cela peut avoir des conséquences négatives sur la santé mentale et physique. C’est comme un réservoir de concentration qui se remplit chaque fois que tu dors et qui se vide au cours de la journée.

Plus haut, je parlais du cortex mid cingulaire antérieur, et bien c’est encore lui le responsable !

Plus tu es concentré sur une ou plusieurs tâches, plus ton réservoir se vide, quand ton réservoir est vide, tu compenses physiquement et mentalement, tu n'absorbes plus rien, tu deviens irritable, impatient…  Bref tu deviens un connard malgré toi !

Un épuisement de la charge mentale peut causer de la fatigue (physique et mentale), de l'anxiété, de la dépression et des troubles du sommeil. Elle peut également entraîner une perte de productivité au travail, des problèmes de relation et une diminution de la qualité de vie. C’est un cercle vicieux particulièrement destructeur, dont il est difficile de sortir.

Si tu as du mal à visualiser ce qu’est la charge mentale, pense à toutes les fois où tu as conduit pendant plusieurs heures, ou fait quelque chose de répétitif toute la journée.

A première vue, ce n’est pas fatiguant, mais si tu conduis plusieurs heures d’affilée, tu te sens fatigué (physiquement et mentalement). Conduire implique une charge mentale importante (coordination de mouvement, surveiller la vitesse, anticiper ce qui se passe devant, derrière, vérifier les angles morts…).

Gérer toutes les informations nécessaires à la conduite à un impact sur la concentration, et il est normal de perdre cette concentration au fil du trajet (somnolence, baisse du temps de réaction, monotonie du trajet…).

Il existe plusieurs stratégies pour réduire la charge mentale. La plus simple est certainement d’utiliser la charge mentale des autres et certains y arrivent très bien : ils délèguent !

Dans une vie de famille, par exemple, cela consiste à établir des limites claires en déléguant certaines tâches à d'autres membres de la famille ou en utilisant des services de soutien tels que des nettoyeurs ou des cuisiniers.

Pour commencer à déléguer ta charge mentale, fixe-toi des objectifs réalisables et priorise les tâches en fonction de leur importance. Maintenant que tu sais comment communiquer efficacement, alors tu peux l’utiliser pour trouver des compromis, déléguer, éviter de te justifier…

Avant de prendre des décisions radicales, privilégie la transparence et discute de tes responsabilités et de tes besoins avec les membres de ta famille ou tes collègues de travail…

Pour réduire l’épuisement de ta charge mentale, cela passe par du vide mental. Je ne parle pas d’être végétatif ou drogués (quoique…). Ce vide mental peut s’atteindre quotidiennement avec des activités de détente telles que la méditation, la respiration profonde, ou surtout le sport.

Le sport te vide littéralement la tête et te décorrèle de ton environnement stressant.

Pour maximiser ces effets, il doit être régulier et intense. C’est un conseil simple et une habitude à prendre. Comme mentionné au début du livre, le sport est une habitude négative pour toi (à court terme) qui aura un impact incroyable à long terme !

En effet, dans l’absolu, le sport représente une contrainte, que ce soit faire de la musculation, de la course, du Judo ou du poney, tu vas soumettre ton corps à un certain stress ! Le négatif représente justement cette contrainte.

Cette contrainte répétée forcera ton corps à se renforcer, et libérera au passage une sacré dose d’endorphine, qui viendra soulager hormonalement la charge mentale… C’est la conséquence positive.

Pour enfin se débarrasser de ce foutu problème de charge mentale, alors cela nécessite une approche globale. Nous devons considérer comme essentiel notre façon de gérer les tâches et les relations avec les autres, sans oublier de comprendre les inégalités et les stéréotypes de genre qui contribuent à la surcharge mentale (surtout des femmes). #feminazies

Lorsque nous nous accrochons à des situations, des personnes ou des biens matériels, nous créons des tensions mentales (et émotionnelles) qui peuvent être très stressantes ou favoriser l’anxiété.

Plus une tâche est stressante, plus la charge mentale allouée à sa réalisation est importante. Malheureusement pour nous cette charge est limitée (mais renouvelable en dormant par le cortex mid cingulaire antérieur). En lâchant prise (ou en s’en battant les couilles), nous pouvons réduire ces tensions et vivre un état plus serein.

Pour s’en battre vraiment les couilles, alors cela passe par des limites claires et facilement compréhensibles par les autres.  Ceci afin de se focaliser sur ce que nous pouvons réellement contrôler. Accrocher notre besoin de contrôle aux autres, et certainement la meilleure manière pour devenir fous et bouffer votre charge mentale. Nous pouvons causer des dommages dans nos relations et créer des conflits inutilement nocifs.

En lâchant prise, nos relations deviennent réciproquement plus respectueuses et plus authentiques.

Lorsque tu es obsédé par le contrôle, alors tu as de fortes chances d’être distrait par ton flow de pensée continue et tes préoccupations pour l'avenir ou le passé. Avec le lâcher prise, tu te concentres sur l'instant présent, apprécie les choses simples et en prime tu vis une expérience plus riche.

C’est comme lorsque tu vas à un concert, et que tout le monde enregistre sur son téléphone au lieu de vraiment en profiter. C’est la même chose ici.

Sans tomber dans l'excès, lâcher prise ou s’en battre les couilles ne signifie pas être passif ou ne rien faire pour changer les choses qui nous préoccupent.

Il s'agit plutôt de trouver un équilibre entre ce sur quoi nous avons un contrôle, de nous détacher de notre besoin de tout contrôler, et d’agir sans peur pour ajuster cet équilibre. Si nous parvenons à isoler et limiter ces pensées parasites, alors le lâcher prise aura un impact non négligeable sur ton état physique et psychologique.

Concentre-toi sur ce que tu peux contrôler et non l’inverse.

Imagine que tu es partie pendant 2 jours en voyage professionnelle et que ton marmot se casse le bras pendant son cours de Judo. C’est une situation stressante, certes, mais tu n’y peux rien.

Dans l’immédiat, tu peux peut-être appeler pour demander des nouvelles, ou demander à un proche de l’accompagner aux urgences, si ce n’est pas déjà fait.

Reste calme, et concentre-toi sur ce que tu peux faire au lieu de stresser pour des événements qui ont lieu loin de là où tu es, et où tu n’auras pas d’influence immédiatement. L’enfant a dû souffrir un peu, mais ses jours ne sont pas en danger… Il a expérimenté une sensation désagréable, mais qui le rendra plus fort par la suite. 

Relativise et reste concentré sur ce que tu peux contrôler !

En pratiquant le lâcher prise, tu verras que ta charge mentale sera préservée et mieux encore, que tu réfléchiras plus vite et mieux :

● Favoriser la créativité et la productivité : En lâchant prise sur notre besoin de tout contrôler, nous pouvons libérer notre esprit et être plus créatifs et productifs puisque notre cerveau n’est plus occupé à réfléchir aux millions de pensées parasites.

● Faire face aux situations incontrôlables : Il y aura toujours des situations imprévues qui surviendront dans ta vie, comme des accidents, des maladies, des pertes, des bouchons, des enfants qui crient dans le train, des pneus qui crèvent… Par définition, tu ne peux pas tout prévoir, alors comme dirait Gérard Depardieu : “Sois décontracté du gland !”

● En étant accrochés au besoin de tout contrôler, nous pouvons nous sentir impuissants et dépassés lorsque ces situations surviennent. S’en battre les couilles signifie accepter ces situations, les affronter de manière plus efficace et surtout trouver des moyens de les surmonter.

● Apprendre à vivre dans l'incertitude : Comme dirait un célèbre personnage de film : “La vie est comme une boîte de chocolat…”, une fois on tombe sur la praline ou celui au caramel onctueux, une autre fois, sur le chocolat à la liqueur qui explose sous la dent…

Bref, une vie remplie d'incertitudes et de risques avec lesquels il faut composer et où il est impossible de tout prévoir. Réapprendre à vivre dans l'incertitude, être plus flexibles et accepter que certains éléments de la vie soient imprévisibles est clé de la survie.

● Développer l'empathie : En nous accrochant à nos tendances de surcontrôle, nous pouvons devenir autocentrés sur nous-mêmes et nos propres besoins, cela nous rend moins sensibles aux besoins et aux sentiments des autres.

Le fait de développer le lâcher prise, nous permet de d’améliorer nos capacités d'empathie et devenons plus conscients et plus compréhensifs des autres. On s’en bat les couilles certes, mais de manière subtile et délicate !

● Développer la gratitude : C’est un principe de base, tu as beau ne pas être satisfait, tu as le choix de voir le verre à moitié plein ou à moitié vide ! Il n’y a pas de mauvaise méthode, seulement des points de vue différents !

En le voyant à moitié rempli, alors tu es reconnaissant de ce que tu as déjà. Part du principe que 50% de quelque chose, est mieux que 100% de rien. Tu voulais perdre dix kilos, mais tu n’en a perdu que cinq, alors c’est mieux que de n’avoir rien perdu ou d’avoir grossi !

Si tu vois le verre à moitié vide, alors tu pars d’un point de vue négatif. C’est une bonne chose car le négatif est suivi par un appel à l'action, dans une quête positive à long terme !

A retenir : le lâcher prise est un concept important pour notre bien-être physique, psychologique et pour notre charge mentale. Il nous permet de réduire notre stress, d'améliorer nos relations, de vivre dans l'instant présent et de faire face aux situations incontrôlables. Lâcher prise ne signifie pas être passif ou ne rien faire pour changer les choses qui nous préoccupent, mais plutôt de trouver un équilibre entre ce que nous pouvons réellement contrôler et de nous détacher de notre envie de contrôler ce qui ne peut l’être...


Les techniques pour lâcher prise




Lâcher prise peut sembler facile à dire, mais cela peut s'avérer plus difficile à mettre en pratique, surtout lorsque l’on est soumis au stress, à la pression sociale, ou à n'importe quel autre facteur qui peut influer sur notre comportement...

Voici quelques techniques qui peuvent vous aider à lâcher prise sur les situations, les émotions et sur les gens :

● La respiration consciente : Cette technique consiste à respirer profondément et à se concentrer sur sa respiration.

Cela peut aider à calmer l'esprit et à réduire le stress. Dans l’armée, on appelle ça des TOP (techniques d’optimisation du potentiel).

On peut appeler ça également cohérence cardiaque, ce sont des techniques de respiration qui permettent de se relaxer ou de s’exciter un peu si on se sent un peu mou.

Pour te détendre, c’est simple : tu dois légèrement ralentir ton rythme cardiaque, pour ce faire : la durée de ton inspiration doit être inférieure à celle de ton expiration.

Par exemple, tu inspires pendant 4 secondes, progressivement pour remplir tes poumons, et tu expires 10 secondes. C’est très utile pour te calmer, notamment quand tu te sens énervé ou que tu es sous pression. Fais quelques cycles de respiration pendant une à deux minutes, et tu verras que c’est suffisant pour faire descendre ton rythme cardiaque et décrisper les muscles.

A l’inverse, si tu as besoin de t’exciter un peu, par exemple avant une compétition, ou un discours devant plusieurs personnes, tu dois hyperventiler pour accélérer ton rythme cardiaque.

Pour ce faire, la durée d’inspiration doit être supérieure à la durée d’expiration. Par exemple, tu inspires pendant 4 secondes, et tu expires pendant 2 secondes. Lorsque tu hyperventiles, ton cerveau reçoit d’un coup beaucoup d’oxygène, et il est possible qu’au départ tu ais la tête qui tourne… T’inquiète, c’est bon signe !

Je n’invente rien, et je ne sors pas ces techniques de mon chapeau ! Elles sont utilisées par les militaires en opération pour rester lucide dans des situations de stress extrêmes ou pour rester alerte lors de longues périodes de calme.

Cela demande un peu de pratique afin de trouver les intervalles de temps d’inspiration et d’expiration qui te correspondent. Mais une fois que c’est acquis, cette technique est très simple à utiliser et très efficace pour la gestion du stress et le maintien de la lucidité.

● La méditation : Dans la continuité des techniques de respiration, la méditation peut t’aider à te connecter avec toi-même, te concentrer sur l'instant présent, ou faciliter le lâcher prise sur les pensées et les émotions qui peuvent parasiter le jugement.

La méditation n’est pas une mode de développement personnel bidon. Je ne parle pas ici, de s'asseoir en tailleur, de mettre des pantalons larges, et de dire “Namaste” à la place de bonjour. Contrairement à la croyance commune, le but de la méditation n’est pas d’entrer dans un état de trans intense, et de voir l’avenir ou d'interpréter une vision cosmique…

Enlève-toi ça de la tête ! Le but est simplement de prendre du recul, de monter au balcon… Afin de pouvoir focaliser son attention sur ses pensées et ses sensations. Elle est principalement utilisée pour attirer le calme, la relaxation et l'équilibre. Et dans la mesure où nous avons tous un équilibre qui nous est propre, alors il y autant de méditation que d'équilibre différent.

Peut-être que tu trouves ça ridicule, mais sache, que tu médites sans t’en rendre compte. Lorsque tu es au calme, par exemple, en conduisant, en allant courir, en marchant… et que tu remets en question le sens de ta vie. Eh bien, c’est aussi de la méditation.

Beaucoup d'entrepreneurs, ou de personnes influentes ont même des routines de méditation dans leur journée, très souvent le matin (lorsque la réserve de charge mentale est à son maximum).

Pour ceux qui souhaitent bouger un peu plus, la méditation associée au sport comme le Pilate ou le Yoga, est un très bon compromis, car tu restes concentré sur le présent et sur la perception de ton propre corps, le tout avec une dépense énergétique conséquente.

A la fin d’une séance de sport, les endorphines sont libérées (hormone du bonheur), tu auras l’impression de légèrement plané et seras détendu. Une arme fatale contre les situations ou les personnes stressantes qui viendront t’emmerder tout au long de ta journée !

Si tu es au travail et que tu ne peux pas poser ton tapis dans l’open spaces, prend quelques minutes pour aller faire un tour, voir un collègue que tu apprécies, ou vas simplement dehors quelques minutes pour littéralement changer d’air, cela fonctionne très bien aussi !

● La visualisation : Cette technique consiste à imaginer une situation ou une personne qui te cause des problèmes et à t’imaginer en train de lâcher prise sur cette situation ou cette personne.

Cela peut aider à te donner un sentiment de contrôle et de liberté (dans ce cas, lâcher prise, ne veut pas dire l’étrangler ou lui faire du mal, même si c’est tentant).

Peut-être que tu utilises déjà la visualisation automatiquement, en t'imaginant en train de frapper ou d’insulter un de tes collègues que tu n’apprécies pas…

A défaut de projeter de la violence, de la haine ou de la colère qui te mènera au côté obscur, essaie plutôt de visualiser un message de plus “constructif” que de la simple violence. Imagine-toi plutôt en train de résoudre le problème, de trouver une solution, plutôt que d’imaginer un massacre de masse dans ton open space, à la Charlie Hebdo.

Plus généralement, la visualisation est une technique de projection mentale assez puissante. Elle se place dans un futur proche et permet justement de clarifier l’objectif que tu vise, en se concentrant sur une image mentale claire du but fixé. En plus de ça, le fait de t’imaginer accomplir l’objectif te redonne un boost de confiance et toi et surtout permet de casser la croyance que ce n’est pas possible.

Dans une interview, Michael Phelps (le célèbre nageur américain, multiple champion du monde et champion olympique) a lui-même admis l’importance de la visualisation dans sa préparation mentale. Un de ses rituels, avant chaque course, et de faire le vide puis de visualiser le temps qu’il aimerait faire sur le chrono…

Attention, le but est de visualiser l’objectif ou la victoire, et non la célébration de cette victoire ! La limite est parfois mince, mais elle a toute son importance. Visualiser l’objectif revient à être concentré dessus, alors que visualiser la célébration te détourne de l’objectif en lui-même. La récompense est une conséquence de l’objectif et non sa cause.

● L'expression écrite : Cette technique est similaire à la visualisation et consiste à écrire sur une situation ou une personne qui vous cause des problèmes.

Cela peut aider à clarifier tes pensées et tes émotions et à trouver des solutions pour lâcher prise. Cette méthode est particulièrement efficace et adaptée pour les personnes introverties qui ont du mal à s’exprimer à l’oral.

Mettre à l’écrit tes pensées t’aide à rester concentrer sur le présent et à penser à la formulation de tes phrases. Plus tu penses à l'écriture, moins ton cerveau est parasité par les envies toxiques de contrôle ou les peurs qui viendraient brider ton potentiel.

● Pratique de la gratitude : Se concentrer sur les choses pour lesquelles tu es reconnaissant peut aider à lâcher prise sur les préoccupations et les soucis qui te retiennent.

Cela peut renforcer une attitude de gratitude et de positivité. Vas voir les personnes qui te soutiennent et dis leur merci, c’est simple et ça véhicule un message très positif, mais personne ne le fait.

Pourquoi ? Pour des raisons d'orgueil à la noix, pour ne pas passer pour un fragile… les raisons sont nombreuses et souvent toutes plus idiotes les unes que les autres. Sois reconnaissant en gratifiant les personnes qui t’aident.

C’est le concept du verre à moitié vide ou à moitié plein. La gratitude est une bonne attitude, mais elle ne se suffit pas elle-même. La gratitude est positive, donc elle n’amène à rien de constructif sur le long terme. Cultive la gratitude à court terme, pour ensuite voir le verre vide a moitié vide, et passer à l'action et t’améliorer sur le long terme !

● Le lâcher-prise actif : Il s'agit d'accepter une situation incontrôlable mais de continuer à agir pour la résoudre ou en sortir.

Il faut trouver un juste milieu entre l'acceptation passive et l'obsession de tout vouloir contrôler. Imagine que tu prends l’avion, mais que le vol est retardé car le pilote a mangé des fruits de mer douteux et a dû faire un détour par les toilettes.

Tu n’y peux rien, c’est comme ça, tu as le choix d’attendre que la situation se solutionne d'elle-même, ou agir pour trouver une solution : prendre un autre vol, prendre le train, aller au restaurant pour passer le temps…

Si tu as quelques heures supplémentaires pourquoi ne pas aller dans un restaurant et goûter ce qui te fait envie… Pourquoi ne pas aller à la librairie et commencer à lire un livre qui te paraît intéressant… Essaie d'introduire des expériences positives sur le court terme quand c’est possible ou négatif sur le long terme !

● Apprendre à dire non : C’est de la redite, mais en apprenant à dire non aux demandes qui ne te conviennent pas, tu peux éviter de te retrouver dans des situations ou des relations qui te causent du stress ou de l’anxiété et t’empêchent de lâcher prise. Dire “non” est compliqué car il doit être un compromis entre les relations avec les autres, et ta propre gestion du temps.

Le “non” est important car il te permet de faire respecter tes limites, le plus important n’est pas le “non” mais la manière de le dire. Encore une fois, mieux vaut ne pas dire directement aux autres d’aller se faire voir, mais de leur faire comprendre !

Attention, à ne pas tomber dans le piège de la justification à outrance. Dire “non” parce que si, parce que ça …

Ce n'est pas une solution car la justification te place en position de faiblesse dans la conversion, ou alors tu te sentiras coupable et donc redevable.

Au lieu de se justifier, propose une alternative : “Je ne peux pas venir, mais je participerai la prochaine fois.” “Je ne peux pas assister à cette réunion” mais je peux t’aider à la préparer et faire une synthèse par mail”...

Une autre méthode consiste à remercier poliment votre interlocuteur avec tact et élégance : "Merci beaucoup pour cette opportunité, mais je ne peux pas accepter pour le moment. » « Je vous remercie de votre confiance en moi, mais je suis désolé, je ne peux pas participer à cela." "Je vous remercie pour votre proposition, mais je ne suis pas disponible pour cela"

"C'est très gentil de me le proposer, mais je suis désolé, je ne peux pas accepter." "C'est très flatteur, mais je dois malheureusement décliner votre offre."

● La pratique de l'acceptation (seulement à court terme) : cela consiste à accepter les situations ou les personnes qui ne peuvent pas être changées, cela nous évite de nous accrocher à des choses qui ne dépendent pas de nous et qui ne pourraient jamais être contrôlés.

L'acceptation implique de reconnaître et d'accepter les émotions négatives telles que la tristesse, la colère ou la frustration, plutôt que de les refouler ou de les nier.

Cela signifie également d'accepter les situations difficiles telles que les pertes, les échecs ou les déceptions, plutôt que de les combattre ou de les fuir.

Les moments difficiles sont monnaies courantes, et c’est d’ailleurs grâce à ces moments ou situations difficiles, que nous apprécions les bons moments (le partage, le calme, la tranquillité…). Rassure-toi, les situations difficiles sont d’incroyables terreau fertile pour préparer un passage à l’action (effet négatif à court terme car douloureux) mais qui se traduira par du positif à long terme.

Comme dirait un grand philosophe de notre époque, Gilbert Montagné : "La vie est comme un arc-en-ciel, il faut de la pluie pour voir les belles couleurs”.

Encore une fois, l'utilisation de ces techniques ne garantit pas un lâcher prise efficace immédiatement, cela nécessite de l'entraînement et de la persévérance.

A titre d’exemple dire “non” n’est pas innée et te demandera plusieurs essais afin de trouver la bonne formulation qui te correspond.

Un coup tu répondras trop gentiment, un autre coup tu répondras de manière sèche, cassante voir blessante… Pas de soucis, c’est normal, il faut du temps pour trouver le bon compromis.

Le lâcher prise peut causer un certain stress et des incertitudes, mais c'est un processus normal. En utilisant les techniques appropriées pour gérer ce stress et ces incertitudes, tu pourras continuer à avancer sur le chemin de la sérénité et de la cohérence avec tes valeurs.


Communiquer efficacement

La communication efficace est une arme du monde moderne pour établir et maintenir des relations saines avec les autres. Un bon communicant aura la capacité de faire passer des messages durs avec une forme qui paraîtra acceptable. Si tu ne maîtrises pas cette capacité, alors tu es mort (ou presque). C’est certainement le meilleur moyen de consolider tes relations avec les autres d’un côté, et tes valeurs de l’autre côté !

C’est cadeau, voici les 5 secrets de la communication efficace et de l’influence :

● Écoute activement : prête attention à ce que l'autre personne a à dire et montre que tu es engagé dans la conversation. Si un ami te parle de ses problèmes, pose-lui des questions pour en savoir plus sur ses préoccupations et montre que vous êtes intéressé par ce qu'il dit. Plus tu auras d’informations, plus tu seras en mesure de prendre la bonne décision ensuite. Ne lui sors pas des phrases bidonnes du style : “Une de perdu, dix de retrouvées…” C’est le meilleur moyen de se prendre un retour violent !

● Utilise des phrases d'ouverture : Les phrases ouvertes sont des outils particulièrement puissants pour résoudre un conflit. Pourquoi ? Parce qu'elle force celui qui répond à trouver lui-même une solution. Et vu qu’il propose la solution, il s'engagera davantage à aller au bout.

Petit exemple : Il y a quelques années, lors d’un entretien annuel avec mon N+1, vient le moment fatidique des augmentations de salaires. J’avais rempli un document, sur lequel j’avais écrit que je souhaitais 10% d’augmentation.

Volontairement, vu que je ne savais pas négocier, j’avais mis 10% pour avoir 5%. On trouve un arrangement autour des 5% qui me convenait, mais j’ai insisté pour en avoir un peu plus. Après un débat argumenté (dans le calme et le respect) des deux côtés, sur la possibilité d’avoir plus que 5%, je lui dis que l’accord ne me satisfaisait pas totalement, je lui ai alors demandé : “qu’est-ce qu’on fait pour solutionner la situation ?”

Il réfléchit et me propose une prime rétroactive de 5% sur un an” (cela faisait environ 1000 euros). Voilà comment, une simple question m’a fait gagner 1000 Euros en quelques secondes. Pratique non ?

● Utilise des mots simples et reformule avec tes propres mots pour s'assurer que l'autre personne comprend ce que tu veux lui dire.

C’est à double tranchant, généralement les personnes plus âgées aiment qu’on leur parle avec des mots compliqués car c’est synonyme de savoir, donc d’études et donc d’une situation économique aisée.

Rien n’est plus faux mais c’est un stéréotype qui a la peau dure. A l’inverse, pour les plus jeunes, l’utilisation de mots simples est synonyme d’efficacité et d’esprit de synthèse.

Si tu souhaites expliquer un concept complexe à quelqu'un, privilégie les mots simples et les métaphores pour t’assurer qu'il comprenne bien le message que tu veux lui faire passer.

Le pouvoir de la vulgarisation est incroyable et cela envoie un signal fort sur tes capacités d’adaptation, d’analyse et de synthèse.

● Sois conscient du langage non-verbal : prend en compte les signaux non verbaux que tu envoies, tels que les gestes ou les expressions faciales, car tous ses éléments naturels (comme ta posture ou ton expression faciale) peuvent influencer la façon dont les autres perçoivent et interprètent ce que tu dis.

On ne le répétera jamais assez, mais la communication passe à 70% de non verbales et 30% de verbales.

Aujourd’hui on peut apprendre ces techniques de communication non verbales simples en entreprise pour favoriser la communication entre collègues…

Par exemple : Croiser les bras renvoie à l'image que tu es fermé (même si tu ne sais pas où mettre tes bras, ou si tu as froid…).

Avoir les pieds trop rapprochés indique que tu n’es pas sûr de toi, ou a l’inverse si les pieds sont trop écartés lors d’une conversation debout, cela peut traduire une attitude défensive, car tu es bien ancré dans le sol… Le meilleur signal est d’avoir les pieds au même écartement que la largeur d’épaule, cela renvoie une impression de confiance…

Tout n’est pas toujours vrai mais cela peut donner des indications précieuses que le langage verbal n’exprimera pas forcément ou avec lequel il sera même en contradiction.

● Utiliser des techniques de gestion de conflits pour régler les différends de manière constructive et efficace. Nous avons déjà évoqué ces techniques auparavant, on citera l'identification des besoins, l'écoute active, la recherche de solutions gagnant-gagnant, la reformulation, ou le cygne noir.

Nous avons déjà vu l’écoute active, l'identification des besoins par empathie et les compromis comme techniques de résolution de conflit. La reformulation est une autre technique assez puissante qui consiste à répéter les propos de l'autre personne avec vos propres mots pour montrer que vous l’avez compris et que tu es à l'écoute.

Cela permet de clarifier les malentendus et de créer un climat de confiance dans la communication. En résumant les points de vue de l'autre personne de manière neutre, on peut faciliter la compréhension mutuelle et aider à identifier les points de convergence.

La reformulation peut justement aider à réduire les tensions et à améliorer la communication, en permettant aux individus de se sentir entendus et compris. Cette technique est souvent utilisée dans les situations de conflit où les personnes sont en désaccord ou ont des points de vue divergents. Elle permet de montrer à l'autre personne que tu es à l'écoute de ses préoccupations, et cela peut aider à désamorcer le conflit en créant un climat de compréhension mutuelle.

La dernière technique est la plus efficace, mais aussi la plus difficile a appliquer : le cygne noir.

Le terme "cygne noir" est utilisé pour décrire un événement rare, imprévisible et hautement impactant. Il a été popularisé par l'écrivain Nassim Nicholas Taleb dans son livre du même nom. Un cygne noir est un événement qui va à l'encontre des attentes normales et qui a des conséquences importantes, qu'elles soient positives ou négatives. En somme, c'est un événement improbable, dont les signes avant-coureurs étaient visibles par tous mais non pris en compte et qui a un impact significatif sur notre compréhension du monde.

Historiquement, la première et deuxième guerre mondiale sont des Cygnes noirs… Plus récemment, la crise des subprimes de 2007 ou même le covid sont des cygnes noirs !

Ce concept a été repris par Chris Voss, un médiateur du FBI, dans son livre “Ne coupez jamais la poire en deux” et appliqué aux personnes.

Pour faire simple, le cygne noir n’est autre que l’information secrète que tu ne connais pas et qui te permet de comprendre les motivations de l’autre.

Cette information peut réellement changer le cours d’un débat, d’une discussion, ou logiquement d’une négociation.

Voici un exemple (inspiré d’une histoire vraie): imagine une vieille dame qui souhaite vendre sa maison au prix de 100 000 Euros. Cette vieille dame fait visiter la maison à deux couples.

Le premier couple souhaite acquérir la maison, pour tout détruire, découper la maison en appartement et tout louer pour atteindre une rentabilité à deux chiffres : la méga bonne affaire ! Ils sont même prêts à acheter la maison au prix affiché sans négocier. Ils expliquent à la vieille dame ce qu’ils veulent faire, comment ils souhaitent tout défoncer à grand coup de marteau-piqueur pour réaménager l’espace. Ils font une offre à 100 000 Euros, sans négocier, à la vieille dame.

Le deuxième couple qui visite la maison, souhaite l’acquérir pour y vivre. Ce serait leur première maison, dans laquelle ils souhaiteraient faire des travaux de rafraîchissement, et en faire un foyer pour fonder une famille.

Malheureusement le deuxième couple ne peut proposer que 93000 Euros à la vieille dame, au lieu des 100 000. En discutant avec le jeune couple, la vieille dame leur explique que c’était aussi sa première maison, la seule dans laquelle elle avait vécu avec son mari et ses enfants.

A ton avis, quelle offre la propriétaire va-t-elle accepter ? Je te le donne en mille, elle a accepté l’offre du deuxième couple à 93000 Euros, plutôt que celle des investisseurs à 100 000 Euros. Pourquoi ?

Car le cygne noir de la vieille dame était son attachement sentimental à sa maison. Les investisseurs n’ont pas compris que la vieille dame tenait à sa maison, et que l'imaginer détruite puis reconstruite de manière différente, serait comme effacer ses souvenirs.

A l’inverse, cette dame souhaitait que sa maison soit celle d’une vie de famille comme elle-même a fondé la sienne et a vécu à l’intérieur. Nous avons tous nos cygnes noirs, que ce soit nos valeurs, nos idées, nos objectifs, nos émotions, nos ressentis…

Chaque débat, discussions, ou négociations est motivé par un cygne noir. Si tu mets la main dessus et que tu es malin, alors tu remportes le débat ! Petite astuce, tu peux utiliser la méthode des 5 pourquoi pour t’aider à débusquer le précieux cygne noir.

A retenir : pour communiquer efficacement avec les autres, il est important d'écouter activement, d'utiliser des phrases d'ouverture, d'être clair et direct, en utilisant des mots simples, de faire preuve d'empathie, et d'être conscient de son non-verbal.

Pour comprendre les autres,tu as besoin d’information, pour les récolter, utilise des techniques de résolution de conflits comme l'identification des besoins, l'écoute active, la recherche de solutions gagnant-gagnant, la reformulation, ou le fameux cygne noir…


Chapitre 7 : Tic-Tac Tic-Tac

Dans la Rome antique, lorsqu’un général romain rentrait de guerre et paradait devant le peuple, il y avait toujours un esclave se tenant à leur côté. Cette esclave murmurait à l’oreille du général en latin : “Memento mori”. En français, on pourrait traduire ça par : « N’oublie pas qu’un jour, tu vas mourir ». Cette citation avait pour but de ramener sur terre les généraux trop arrogants lorsqu’ils paradaient. En leur rappelant le caractère éphémère de la vie, même les meilleurs généraux restaient humbles et échappaient à l’égo surdimensionné.

Dans beaucoup de religions, comme l’hindouisme, ou le bouddhisme, la conscience de la mort permet une absorption de l’égo afin d’atteindre la pleine conscience de soi. C’est un peu fumeux et un peu trop spirituelle pour moi, mais l’idée derrière est la même que le fait de s’en battre les couilles !

Ce qui est sûr, c’est que la mort est au bout du chemin, et à partir du 1er jour où nous entrons dans ce monde, notre compte à rebours est lancé ! Le problème c’est que personne ne sait le temps qui lui reste à vivre (sauf ceux qui ont des maladies incurables).

Comme disait Mark Twain, un écrivain américain du 19ème : “La peur de mourir découle de la peur de vivre. Celui qui vit pleinement est prêt à mourir à tout moment.”

Bonne nouvelle ! Et parce qu'une image vaut mille mots, tu vas faire votre Memento Mori, dans la joie et la bonne humeur, pour illustrer le temps qu’il te reste à vivre !

Prends une feuille à carreaux (tu peux bien sûr le faire avec une feuille quadrillée standard ou un tableur numérique type Excel ou Google Sheets). Cette grille représente ton existence entière.

Prend 90 lignes de 52 cases. Chaque petit carré ou cellule représente une semaine de ta vie. La première case en haut à gauche de la feuille correspond à la semaine de votre naissance. Chaque ligne comprend 52 cases et correspond aux 52 semaines d’une année, une case correspondant à une semaine de ton existence. Ainsi, la première ligne de la grille est ta première année de vie (l’an 0). Avec 90 lignes, cela présuppose que tu vivras jusqu’a 90 ans.

Tu l’auras compris, la dernière case de la grille (en bas à droite), est celle de ta dernière semaine, et donc celle où tu vas mourir à 90 ans (si tout va bien). Pour continuer avec les bonnes nouvelles sache que c’est plutôt optimiste, car en 2023 (année où j'écris ces

Lignes), l'espérance de vie est de 85,4 ans pour les femmes et 79,3 ans pour les hommes.

Si tu commences à remplir cette grille, les premières lignes sont généralement peu intéressantes, car elles correspondent à tes premières années d’études : maternelle, primaire, collège, lycée…

En moyenne, les études représentent plus ou moins un quart de cette grille. Si je prends des gros chiffres, après les études, il te reste entre 50 et 70 ans à vivre. Je te laisse le soin de remplir cette grille, et d’y faire figurer les événements marquants de ta vie (école, déménagement, saisons, vacances, relations, ruptures, première fois, voyages, naissances, enterrements...). Libre à toi de remplir plusieurs grilles avec des thèmes spécifiques (saison, période de votre vie, rupture amoureuse, travail...), si tu ne veux pas tout mélanger ou pour ne pas tout faire figurer sur une seule et même grille (qui se résumerait à un simple quadrillage multicolore et désordonné). Grâce à cet outil, tu pourras également anticiper le nombre d’étés qu’il te reste, afin de les passer avec tes amis, ta famille, pour voyager...

Tu pourrais anticiper également le nombre de fois où tu iras voter pour élire un nouveau président (si tu vas voter), ou encore à combien de coupe du monde de football tu assisteras…

L’objectif est de montrer que votre temps (et celui des autres) n’est pas extensible. Si tu as un peu plus de temps et que cette expérience t’intéresse, tu peux faire une grille avec tes parents ou tes amis pour retracer leur vie, et la faire coïncider avec la tienne (Le temps que vous avez vécu ensemble, séparés, et même anticiper le temps que vous vivrez encore ensemble...).

Si comme moi, tu es dans la trentaine, alors malheureusement tu as déjà passé plus de 80 %, du temps alloué avec tes parents, l’essentiel étant quand tu étais petit. Même en étant optimiste sur leur santé, les accidents de la vie... Eh bien, j’ai le regret de te dire que tu es dans les derniers 20 % de relation avec tes parents. C’est encore pire avec les amis qui vivent loin, ou que l’on ne voit pas souvent. Tu l’auras compris, cette expérience rapide permet de constater que la fin est la même pour tout le monde, et celle-ci peut arriver plus vite que ce que l’on croit.

Par conséquent, il ne faut pas attendre pour vivre ses propres expériences, voir les gens qu’on aime et surtout que le temps qu’il te reste est ta ressource la plus précieuse. La majorité des gens ont un déclic réel autour des 60 ans/ 70 ans quand 75 % de leur vie est derrière eux.

Cette méthode est apparue sur le blog waitbutwhy.com et s’appelle my life in weeks. Je t’invite à y faire un tour si tu as des doutes sur la façon de remplir la grille ou si tu souhaites des exemples précis. À l’inverse, le but n’est pas de tout planifier comme un chef de projet psychorigide, mais d’utiliser son temps à bon escient. Maintenant que tu as compris le principe de la grille, laisse-moi te mettre en garde. C’est une rétrospective réelle, chiffrée et rationnelle de ta vie.

Tu sais exactement combien de temps tu as passé avec telle ou telle personne, combien de fois tu as et pourras assister à tel ou tel événements, et combien il te reste de jours à vivre avec tes parents ou tes amis, si tout se passe bien...

Là, il faut faire attention, c’est que le cerveau humain a sa propre perception du temps. Plus une expérience est marquante, plus elle prend de place dans les cellules de la mémoire de ton cerveau, peu importe le temps de celle-ci.

Pour l’exemple, imaginons que pendant 7 ans, tu as eu un poste peu ou pas passionnant. Cette expérience ennuyante, qui a duré 7 années, ne sera pas un souvenir fort. À l’inverse, imaginons que pendant 1 an, tu as voyagé, réalisé tes rêves, fait des rencontres surprenantes…

Alors il est fort probable que cette année incroyable te paraisse aussi longue que les 7 années peu intéressantes que tu as vécues. De cette manière, les sensations, les ressentis, les efforts, ou les émotions peuvent faire varier votre rapport au temps.

De la même façon, le temps paraît passer plus vite quand nous sommes actifs, ou au contraire passer plus lentement quand nous sommes passifs et ennuyés… rappelle-toi du cours de mathématiques au lycée du vendredi après-midi ou du samedi matin, aussi long qu’une éternité avant de partir en week-end ! Cette distorsion, ressentie du temps, s’explique en partie par les informations qu’enregistre le cerveau.

S’il enregistre beaucoup de nouvelles informations, alors le souvenir sera marquant, long et précis. À l’inverse, si le cerveau enregistre une information qu’il a déjà, alors celle-ci se noiera dans celles qui sont similaires…

Ainsi, il est normal d’étirer ou de raccourcir la vie ressentie par rapport à la vie réelle.

En sachant cela, pour avoir une vie bien remplie, il peut être judicieux de se créer toujours plus de nouveaux souvenirs, afin que le cerveau allonge la perception du temps passé.

Fais ce qui te plaît et ce qui te paraît accessible (ou non) : voyager, aller voir vos amis, sois spontané et ouvert…

Tout ça pour te redire quoi ? Le temps passe, et il passe vite. S’accorder une dose de plaisir est normal et vital. C’est encore mieux si cette dose d’endorphine laisse une marque indélébile. Les moyens sont simples : faire une sortie sur un coup de tête, inviter quelqu’un, essayer une nouvelle activité sportive, lire un livre que vous vouliez lire depuis longtemps...

Le but de ce petit livre est de te donner un point différent sur le développement personnel, pourrie par ces valeurs débiles d’amour universelles, de bienveillance, de dépassement de soi, et de tous les autres trucs bien clichés qui ne font rien avancer…

Pire que le covid 19, on assiste à une pandémie psychologique dont nous n’avons pas conscience d’être victime. Nous avons l’impression de subir notre vie, et on casse les couilles à tout le monde pour ça…

Et alors ? Même si tout ne se passe pas comme prévu, ça peut le faire quand même !

Mieux vaut accepter cette situation, au risque de passer sa vie à s'autoflageller ou à culpabiliser que la vie est nulle.

S’en battre les couilles est un art de vivre pour réorienter ses priorités et se concentrer sur ce qui est important pour nous et tout le reste qui l’est beaucoup moins !

Comme disait un grand philosophe de notre ère nommé Rocky Balboa : “Rien ne frappe plus fort que la vie !”

Et tu verras qu’elle peut frapper très fort, faire très mal et te mettre KO sans que tu n’aies vu le coup venir.

En t’en battant les couilles, tu n’auras pas peur de monter sur le ring de ta vie, pour dire à la peur d’aller gentiment se faire voir. C’est peut-être le seul livre, qui ne te donnera pas une recette bidon pour être heureux, mais plutôt un guide de la souffrance, pour continuer d’avancer malgré la douleur. Arrête de te pourrir la vie pour de la merdre et concentre-toi sur ce qui compte vraiment.

Même si tu as peur, au-delà de tout ce que les autres peuvent te dire, sache qu’il n’y a rien craindre.


Le mot de la fin

Voilà c’est fini !

Je ne m'étalerai pas avec des remerciements pompeux, qui te feront perdre encore du temps. Ton temps, comme le mien, est compté !

J’espère que cette lecture t’aura aidé de quelque manière que ce soit ! Peut-être que tu partages certains points de vue évoqués dans ce livre, et que la notion de souffrance aura pour toi une nouvelle résonnance, attirant le positif.

Ou à l'inverse, peut être que tu trouves que tout ce livre n’est qu’un petit ramassis de conneries débiles, c’est ton avis et je le respecte.

Pour terminer, j’en profite pour te demander ton avis, de manière sincère et authentique. Bonne nouvelle, c’est possible de le faire sur Amazon. Dans le souci de proposer un livre de qualité apportant de nouvelles pistes de réflexion aux lecteurs, ou simplement les conforter dans leurs valeurs et leurs idées, je suis curieux et accepte la critique (de préférence constructive).

Trouve ce pour quoi tu es prêt à souffrir et fais-en ta ligne directrice !

Lâche prise et bats t’en les couilles !

Le temps passe, et il passe vite !
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