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LE GUIDE AU MASCULIN


pour retrouver


FORCE ET PASSION


Attention, ce livre est exclusivement réservé aux hommes… À contre-courant des idées reçues, il permet de travailler avec sa masculinité et non contre elle.


Pour se sentir fort et libre en tant qu’homme aujourd’hui, il faut pouvoir se relier à son essence masculine et vivre pleinement toutes les dimensions de son être. Celui qui renoue avec sa vraie virilité, est à la fois un Roi, un Guerrier, un Mystique et un Amant ; en toute conscience, il assume tous les aspects de sa personnalité.


David H. Wagner répond aux défis auxquels les hommes contemporains doivent faire face, en accompagnant le lecteur dans une introspection et série d’exercices sur l’identité masculine, la sexualité, l’amour, l’amitié, les autolimitations, le sens de la vie, la spiritualité, la paternité...








À l’origine du renouveau des cercles d’hommes, instructeur de yoga et de tantra, motard et coach spirituel inspiré par la sagesse des Amérindiens, David H. Wagner a conquis avec ce livre un vaste public masculin.
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Malo periculosam libertatem quam quietam servitutem.


Je préfère une liberté dangereuse à une servitude paisible.


Thomas Jefferson


Pour mon fils, Jackson Kabir Wagner



INTRODUCTION


Les dernières décennies ont vu, c’est un fait, une vraie révolution dans le domaine du développement personnel. Mais cette révolution, nous, les hommes, nous n’en avons pas bénéficié. Oh, personne ne nous en a exclus. C’est nous qui, en grande majorité, avons décidé de ne pas y participer. Les femmes autour de nous ont toutes essayé différentes thérapies ou le yoga. Elles ont acheté des quantités de manuels qui parlaient de spiritualité ou de religion. Finalement, nous leur avons abandonné le secteur de la transformation de soi. Bien sûr, certains d’entre nous ont consulté des psys pour leurs difficultés et d’autres ont participé à des stages de yoga ou à des retraites de méditation. Mais, en règle générale, les autres sont restés à la maison. Ceux qui se sont risqués à une séance de Pilates, un cours de sophrologie ou un atelier de pleine conscience se sont retrouvés au beau milieu d’une vaste majorité de femmes. Bref, jusqu’à maintenant, tout ce qui est New Age, développement personnel et transformation de soi est resté l’apanage du genre féminin.


Pourtant, qui parmi nous n’a pas besoin d’aide ? J’ai l’impression que, de nos jours, un grand nombre d’hommes souffrent d’un sentiment de perte de soi silencieux mais puissant. Les chiffres le montrent : côté vie intérieure, les mâles d’aujourd’hui ne sont pas en grande forme. D’accord, on gagne de l’argent, on prend ses responsabilités, on se débrouille pour éviter les ennuis, bref, on donne l’impression de maîtriser plus ou moins sa vie. Sauf que pour la plupart nous avons un vrai problème : nous ne sommes pas heureux. En tout cas, pas en profondeur. Parmi les hommes d’aujourd’hui, lequel peut vraiment dire qu’il se sent fort et libre – ou en tout cas aussi fort et libre qu’il le souhaiterait ?


Nous réussissons professionnellement, mais, dans d’autres domaines, nous nous révélons souvent impuissants. En règle générale, nous avons du mal à vivre pleinement nos relations, à assumer nos émotions perturbantes ou notre sexualité. Il nous est souvent difficile de construire une relation approfondie avec d’autres hommes. Nous ne savons pas ce qui compte réellement pour nous. Il manque un sens à notre vie, une passion qui nous guide. Les hommes d’aujourd’hui semblent trop souvent superficiels et faibles. En somme, nous manquons de cran, de ce qu’on appelle en anglais « backbone » et qui désigne littéralement l’échine, la colonne vertébrale, mais aussi le caractère, le courage physique et moral. Or, comment avancer dans ce monde complexe et changeant sans cette qualité première ?


Si vous êtes comme les hommes avec lesquels je travaille, cette définition peut vous parler. Avant d’aller plus loin, j’aimerais vous poser quelques questions qui vous permettront un rapide examen de conscience. Répondez honnêtement.




	Êtes-vous heureux, et à quel point ?


	Dans quelle mesure êtes-vous satisfait de votre vie ?


	Sur une échelle de 1 à 10, comment noteriez-vous vos relations ?


	Comment se passent votre travail et votre carrière ?


	Côté santé, comment allez-vous ?


	Où en êtes-vous de votre spiritualité ?





[image: ] Avez-vous l’impression d’évoluer, de grandir en tant qu’homme et en tant qu’être humain ? Ou, au contraire, vous sentez-vous stagner ? Pensez-vous parfois que la vie, ça devrait être « un peu plus que ça », plus que ce que vous vivez au jour le jour ?


Ce petit questionnaire vous révèle qu’il vous serait possible de faire mieux ? Vous n’êtes pas seul dans ce cas. L’existence a un côté fascinant : elle peut être géniale ou lamentable selon comment on la prend. Rares sont ceux qui ont « tout compris de la vie » et savent exister à 100 %. La plupart des gens, et des hommes en particulier, ont un profond besoin de changer et de travailler sur eux. Il faut s’entraîner. C’est le sujet de ce livre : vous inciter à vous mettre au travail. Il cherche à vous aider à lancer une conversation avec vous-même et avec les autres hommes, qui modifiera votre rapport au monde et ce que vous lui apportez.


Les idées abondées dans ce livre sont tirées de mon propre itinéraire d’homme : la façon dont j’ai trouvé mon courage, ma puissance masculine, et dont j’ai appris à en faire le centre de ma vie, mon axe. Mon objectif est de vous aider à devenir un homme actif et heureux selon votre propre désir. Car c’est à vous que revient de trouver votre définition du bonheur. Personnellement, j’ai appris dans la souffrance et j’ai vu un nombre considérable d’hommes en baver sans guide. Mon but est d’aider tous les hommes à vivre pleinement leur vie, à assumer le masculin en eux et à découvrir la beauté d’une vie d’homme – parce que ça peut être génial.


Les Maoris de Nouvelle-Zélande ont un mot pour ça : mana. Le mana est la force intime d’un homme, son prestige, son autorité, sa maîtrise de soi, son pouvoir, son influence, son statut, sa spiritualité, son charisme, sa liberté, sa capacité à gérer sa propre vie. Ce mot n’a pas d’équivalent en anglais ni en français, mais c’est exactement ce que nous visons ici.


Être un homme heureux et libre, qu’est-ce que ça signifie vraiment de nos jours ? On a souvent cessé de se poser la question, pour choisir à la place d’être « un mec de base » – la version bas de gamme d’un homme. Être un « mec », c’est facile : il suffit que vous soyez un mâle adulte. Pas besoin d’initiation ni d’entraînement. On n’attend pas grand-chose de vous : éviter les embrouilles, ne pas se comporter en salaud, payer ses factures.


Mais si la « mecquitude » vous fatigue, si vous voulez en sortir pour devenir un homme véritable, il va falloir mettre les mains dans le cambouis. Vivre pleinement sa masculinité, sa liberté, sa force et sa vision demande de l’entraînement, de la réflexion, du développement personnel et une bonne dose de franchise envers soi-même. En chacun de nous coexistent un « mec comme les autres » – la version fade et sans histoire de nous-mêmes – et un homme vrai. Il suffit de décider dans lequel nous voulons investir.


UN HOMME, UN VRAI


Je vous propose que nous examinions ensemble ce qu’est un homme vrai. Je veux parler ici d’une virilité profonde et consciente, d’une volonté de se connaître et de s’entraîner à développer ses forces vitales et à réduire ses faiblesses. Bref, il s’agit de savoir ce qu’on veut dans la vie et de devenir l’homme qui peut y parvenir. Nous avons tous en nous cet homme-là. Reste à le trouver par un examen en profondeur, et à choisir de développer notre force intérieure pour devenir celui qu’on veut être. Ce manuel vous guide vers la joie et la force véritables, vers une vie d’homme pleine de sens et d’enthousiasme.


Un homme vrai sait ce qu’il veut et ce qu’il refuse. Il puise ses racines dans la bonté, non dans la petitesse. Il a appris à maîtriser son énergie masculine et à prendre sa vie en main. Il sait qui il est, ce qu’il fait et la mission qu’il se donne dans la vie. Un homme vrai, c’est un homme intrépide, robuste, aimant, sage, posé, drôle, prêt à protéger et à servir les siens. Il apprécie la vie et ce qu’elle lui offre tout en prenant soin du monde dans lequel il vit, pas parce qu’on le lui a imposé ou parce qu’il est en compétition pour gagner quelque chose, mais parce qu’il sait ce qu’il veut, ce qui est vrai à ses yeux et ce qu’il faut faire pour vivre pleinement sa vie.


L’HOMME VRAI ET L’HOMME MODERNE


Jadis, un livre comme celui que vous tenez entre les mains n’aurait pas été nécessaire. Les pères apprenaient à leurs fils à devenir des hommes. Les aînés constituaient des mentors pour les jeunes, à qui ils enseignaient tout ce qu’il y a à savoir sur l’honneur, la force, le sexe et la nature. À l’époque, pères et fils travaillaient ensemble, et les enfants apprenaient le rôle masculin par l’observation. Les hommes d’alors devaient avoir de la force, d’abord parce que leur travail était souvent physique, mais ensuite parce qu’ils devaient se battre, ou en tout cas avoir les qualités et l’entraînement nécessaires pour défendre leur terre ou protéger leur famille. Dans de nombreuses cultures, les garçons devaient également subir un rite de passage, une sorte de test pour devenir des hommes.


Les hommes de l’époque étaient courageux et dignes, et les mots « beauté virile » avaient du sens. Le regard des autres hommes, en particulier celui des aînés, comptait beaucoup. Tout ça, c’est fini. Personne ne nous a appris à être des hommes : ni nos pères, ni l’école, ni la société – et encore moins nos femmes, dont ce n’est pas le rôle. À nous, donc, de nous instruire par nous-mêmes. Ça ne se fait pas tout seul, et surtout pas en en regardant la télé ou en jouant à des jeux vidéo.


Depuis les années 1950, les femmes ont énormément appris ; elles ont pris du pouvoir dans tous les domaines. Dans le même temps, beaucoup d’hommes ont fait un pas en arrière, comme pour ne pas faire obstruction à ce processus. Les femmes sont devenues plus fortes, intérieurement et face à la société. Mais une partie des ressources qui les y ont aidées – je parle des thérapies et des méthodes de développement personnel – ont laissé émerger une relative hostilité à la condition masculine.


Voilà pourquoi ce livre est nécessaire : il propose un paradigme pour la transformation masculine. Je veux que les hommes, tous les hommes, puissent apprendre à se connaître en profondeur, à guérir et à se transformer sans sacrifier leur virilité. En réalité, quand ce processus s’enclenche, c’est le vrai commencement de notre vie d’homme. Il est temps que les hommes se lèvent et rattrapent leur retard à leur façon.


Ce travail est bénéfique pour tous, pas seulement pour les hommes. Car je n’entends en aucun cas suggérer que le masculin redevienne le genre dominant de la société. Un homme vrai est tout sauf un macho. C’est simplement un homme qui grandit sans avoir besoin de diminuer qui que ce soit pour cela. Un homme vrai peut vivre s’il le souhaite avec une femme forte et aider celle-ci à le devenir plus encore. Pour moi, grandir implique de le faire avec tous les autres.


Je ne veux pas pour autant vous assommer de travail. Nous avons tous bien assez de tâches à accomplir. L’idée n’est pas non plus d’établir un standard auquel se mesurer ; il y a déjà assez de voix, intérieures ou non, qui nous dictent quoi faire et nous exhortent à vouloir toujours plus. Non, il s’agit de vivre pleinement sa vie d’homme. Certes, cela rejaillit positivement sur notre entourage, mais au bout du compte, ça nous fait du bien à nous.


Ce livre va vous apprendre à regarder en vous-même, à discerner ce qui compte pour vous et ce qui vous entrave. Je vous aiderai à examiner votre façon de vivre et de penser, vos habitudes, votre fonctionnement et vos conditionnements pour les dépasser et en créer de plus efficaces. Pour certains, ce sera une transformation majeure, pour d’autres un simple ajustement. Qui que vous soyez, quoi que vous fassiez et pensiez, ce livre vous offre les moyens de vous transformer pour vous rapprocher de l’homme que vous voulez être.


Cela ne veut pas dire que vous aurez davantage de succès sentimentaux, de conquêtes ou d’argent. Je ne vous apprends pas à draguer, à booster votre testostérone ou à obtenir une promotion. Le but de ce livre est de vous aider à définir ce dont vous avez besoin pour être plus heureux, plus libre et plus fort, à prendre le meilleur de la vie… et à donner le meilleur de vous-même à celle-ci.


MON PARCOURS D’HOMME


Comme je l’ai dit, j’ai appris à la dure. Je suis né dans le Midwest au cours des années 1970, l’un des quatre rejetons turbulents d’un père plutôt réservé, alcoolique fonctionnel, et d’une mère malheureuse, dominatrice et elle aussi alcoolique. Papa ne nous a jamais appris à être des hommes, ni même des garçons ; nous avons dû tout découvrir par nous-mêmes, ou plus précisément par l’entremise de garçons plus âgés, de la télévision et des magazines comme Playboy. Tous quatre avons connu très tôt des problèmes de drogue et d’alcool. Par chance, j’ai été le plus touché de ce côté-là. Je dis « par chance », parce qu’un choc m’a conduit à tout arrêter net à seize ans, et je n’ai plus touché depuis à une goutte d’alcool ni à la moindre substance illégale.


Cette abstinence a également entraîné une prise de conscience sur ma vie. En réalité, je n’avais pas d’autre choix. Et j’ai aimé ça. Ce n’était pas drôle, pas « cool », mais j’ai découvert que travailler sur moi me procurait du plaisir. Après un temps de refus, j’ai appris à apprécier les réunions des Alcooliques Anonymes où je pouvais enfin parler de moi-même. J’ai également commencé à aider les autres à s’en sortir. Les AA m’ont appris la prière et la méditation. Je me les suis appropriées, et je me suis rendu compte que j’aimais la spiritualité et que ça me faisait du bien.


Je n’avais jamais été bon élève. En tant qu’étudiant, j’avais d’abord opté pour l’art, puis pour la psychologie. Mais en rencontrant de vrais professeurs et de vrais enseignements, j’ai eu envie de me lancer pour de bon dans ce travail de transformation personnelle. Au lieu d’aller à la fac, je suis parti en Inde. Entre vingt et trente ans, j’ai vécu plus ou moins comme un moine, dans des ashrams qui m’ont appris une discipline dont j’avais bien besoin. J’ai pratiqué le célibat, la charité, la philosophie hindoue et la méditation. Les professeurs et les mentors que j’ai rencontrés sont devenus autant de pères de substitution. Il s’agissait de moines plus âgés qui consacraient leur vie à ce qu’ils considéraient comme le but le plus important pour un homme. C’est ce qu’ils m’ont appris.


Mais, rétrospectivement, ce « mec branché spiritualité », malgré toute sa connaissance de la sagesse orientale et des pratiques mystiques, n’était pas tout à fait un homme. Côté argent et côté femmes, je me trompais complètement. Je n’avais que très peu d’amis et j’ignorais quelles étaient mes vraies passions dans la vie. Vers trente ans, j’ai épousé une jeune femme sympa que j’avais rencontrée à l’ashram. Je faisais tout ce que j’étais censé faire… mais en réalité je jouais un rôle.


Tout cela a explosé quand le destin est venu frapper à ma porte. En 2007, j’ai vécu un éveil spirituel immense, qui a ouvert ma conscience et m’a permis de voir plus profondément en moi. Je me suis rendu compte que j’attendais davantage de la vie. Cette expérience m’a débloqué en partie – mais je n’avais aucune expérience, aucun code qui me permettait de « me libérer » de façon responsable. Je suis tombé amoureux et j’ai couché avec une de mes élèves, une femme extraordinaire qui allait devenir la mère de mes enfants. Je me suis séparé de mon épouse, et le divorce a été très difficile. J’ai perdu ma maison, la plupart de mes amis, et tout ça a passablement ébranlé la petite communauté d’étudiants qui suivaient mon enseignement.


Ce bouleversement a touché beaucoup de gens, et reste l’expérience la plus douloureuse que j’aie connue. Pourtant, je continue à le voir comme un des moments les plus sacrés et les plus riches de ma vie. Ce que j’en ai tiré n’a rien à voir avec la spiritualité, le yoga ou l’ésotérisme : je me suis trouvé. Je me suis rencontré moi-même. J’ai appris à être un homme. Au cours de cette période, j’ai compris que je devais commencer par travailler pour grandir et me développer. Quinze ans plus tôt, au lycée, j’avais lu L’homme sauvage et l’enfant de Robert Bly1 ainsi que d’autres ouvrages semblables, et participé à des groupes de parole d’hommes. Pourtant, tout cela n’a pris de sens que pendant cet épisode tumultueux aux abords de la quarantaine.


Vu les circonstances, j’avais peu d’épaules féminines sur lesquelles pleurer. J’ai donc été contraint de demander de l’aide à mon réseau masculin. Mes amis, mes « hommes » – des enseignants comme Gabriel Halpern et des coaches comme Dominic Carruba – ont été là pour moi. Ils ont décroché quand je les appelais au téléphone au milieu de la nuit, ils m’ont pris dans leur bras et m’ont laissé pleurer. À d’autres moments, ils m’ont mis le coup de pied au derrière dont j’avais besoin, et m’ont parlé les yeux dans les yeux et sans langue de bois. Ils m’ont fait rire en me racontant leur histoire. Bref, ce sont eux qui m’ont tiré de ce mauvais pas. Durant cette période, j’ai perdu plusieurs copains, des hommes qui n’ont pas pu ou pas su me soutenir. J’ai appris à quel point il était dur de voir s’éloigner un « frère » juste au moment où on en a besoin.


J’ai repris mon vieil exemplaire de L’homme sauvage et l’enfant ainsi que King Warrior Magician Lover de Moore et Gillette2 pour entamer une longue quête intérieure, en cherchant à démêler le vrai du faux sur ce que j’étais. J’ai découvert en moi une soif de vivre passionnée, forte et masculine.


Mon enseignement a changé. J’ai délaissé un peu la méditation, la recherche de paix et de sérénité, pour me tourner vers la vérité. J’ai commencé à travailler plus souvent avec des groupes d’hommes et ma vision de la vie s’est construite peu à peu. Mais c’est en 2011 que tout a pris sens en moi. En août de cette année-là, tandis que je menais une retraite spirituelle en Inde, j’ai reçu un appel de Taryn – mon ex-étudiante devenue ma compagne. Elle attendait notre premier enfant et venait de subir un test génétique. J’étais nerveux, inquiet pour elle et pour le résultat du test, mais rien ne pouvait me préparer à ce qu’elle m’a annoncé au téléphone, par-dessus les grésillements de la ligne.


— Ton fils va bien.


Jusque-là, nous ne connaissions pas le sexe de l’enfant, mais nous avions tous les deux l’impression que ce serait une fille.


Après un silence, elle a ajouté :


— Oui, ce sera un garçon.


Dans les films, les hommes sont toujours ravis d’apprendre que leur futur bébé est de sexe masculin. Pour moi, ce ne fut pas le cas. La nouvelle m’a fait l’effet d’un coup de poing dans le ventre. Un fils. Dans ma tête, une fille, c’était simple. Je connaissais beaucoup de femmes, j’avais des nièces et des filleules. Mais l’idée d’être le papa d’un garçon a fait ressurgir brutalement tout un tas de questions irrésolues et de sentiments contradictoires liés à mon père. J’étais submergé par les émotions. J’allais devoir montrer à mon fils comment devenir un homme. Et je savais à quel point les relations père-fils peuvent être difficiles, et l’idée de tous les problèmes qui m’attendaient – et que j’allais créer pour mon fils – m’effrayait.


Rétrospectivement, je me rends compte que ce moment-là a été comme un appel, le début d’une vocation. Ce sentiment dans mon ventre, c’était l’Esprit qui me parlait, l’Univers qui, de ses grandes mains masculines, me poussait vers la phase suivante de mon enseignement et de ma mission sur Terre : maintenant, j’allais devoir devenir un homme, un vrai, et tout de suite. Pas rien que pour moi, ni pour mon fils, mais parce que les hommes ont partout besoin d’aide. Le monde d’aujourd’hui n’est pas tendre envers les garçons et les hommes. J’ai entendu la voix des anges – et croyez-moi, ceux-là avaient un sexe – qui m’ont poussé à l’écriture de ce livre.


De retour d’Inde, j’ai redoublé d’efforts dans mon étude de la masculinité, en cherchant ma propre voie. J’ai lancé un groupe de parole d’hommes dans ma ville ainsi que des ateliers et des retraites réservées aux hommes. Je me suis rendu compte qu’ils avaient un vrai impact, en sauvant des mariages, et même des vies, en aidant des hommes à se retrouver eux-mêmes, à se libérer et à devenir heureux.


J’aime ce travail, car il m’apporte énormément. Je mène des ateliers de méditation, je dirige des retraites, mais en aucun cas je ne peux me présenter à un groupe d’hommes en tant que « maître ». J’ai beaucoup appris et découvert de nouvelles façons d’être un homme vrai. Même si mon travail reste un processus en évolution permanente et, aussi tumultueux soit-il, je vous invite à y participer.


COMMENT SE SERVIR DE CE LIVRE


Ce Guide viril de développement personnel à l’usage des hommes ne se veut pas un ouvrage théorique, mais un manuel pratique, sous forme de cours. Je ne vais pas vous expliquer ce qu’est un homme vrai : je vais vous guider à travers des questions et des réflexions qui vous permettront de déterminer ce que cela signifie pour vous. Ce manuel fonctionne comme un de mes ateliers pour hommes. Chaque chapitre contient un certain nombre d’idées et de théories, mais également des pistes de réflexion et des exercices pour progresser.


À vous de découvrir ce qui fonctionne le mieux pour vous. Vous pouvez décider de « suivre » ce livre comme un manuel de cours, en avançant sur chaque partie avant de passer à la suivante, ou bien vous pouvez décider de tout lire d’un trait avant de reprendre les exercices. Le point crucial, pour que ça marche, c’est que vous l’adoptiez et l’adaptiez pour vous-même. En d’autres termes, il s’agit de comprendre que ce livre est fait pour vous. Les exemples que je donne et les anecdotes que je raconte ne recoupent peut-être pas exactement vote expérience, mais ils s’adressent à vous, pour vous aider à changer.


Les exercices


En tant qu’enseignant, je me suis rendu compte qu’il était beaucoup plus facile d’apprendre quelque chose qui nous tient à cœur à travers un processus qui nous engage. Dans mes ateliers et mes cours, mon enseignement est très interactif, fondé sur la discussion. C’est pour ça que je propose dans chaque chapitre des rubriques « En toute franchise », constituées d’exercices et de questions. Surtout ne les sautez pas ! Au fil du temps, j’ai constaté que les hommes n’aimaient pas être commandés. Au début, les participants de mes ateliers se montrent souvent réticents à entamer les exercices, à lever la main pour prendre la parole devant le groupe. Mais allez-y, bon sang ! C’est pour vous.


Bien entendu, vous pouvez avancer à votre rythme, en revenant plus tard aux travaux pratiques, comme je l’ai dit plus haut. Mais j’insiste : il faut absolument en passer par eux. Les exercices constituent le corps du travail et permettent d’avancer.


Je sais que, pour certains, c’est beaucoup, mais je vais vous demander d’être honnêtes avec vous-même. Dans mon expérience, le « En toute franchise » est un des outils de transformation les plus puissants pour les hommes qui veulent changer. Ce n’est pas toujours brutal, mais ça peut l’être ; il arrive qu’on voie des aspects dérangeants de soi-même. Mais parfois, aussi, on y découvre des beautés insoupçonnées.


Je vous demanderai aussi de tenir un journal pour noter les idées qui vous viennent à mesure que vous avancez dans ce livre. Je m’adonne à cette pratique depuis des années et je la trouve essentielle. Vous pouvez écrire à la main dans un carnet ou dans un dossier spécial sur votre ordinateur ; l’essentiel est que ce journal soit intime, privé. C’est l’endroit où vous pouvez dire ce que vous voulez, exprimer tout ce que vous ressentez, poser toutes les questions, et même râler, critiquer, vous plaindre. Mais vous pourrez aussi noter vos belles idées, des mots de sagesse, des prières et des sentiments de gratitude. Mon journal me suit partout. Je m’en sers pour noter tout ce qui me vient, des idées les plus géniales aux plus farfelues.


Avant chaque exercice, prenez le temps de faire le vide en vous, par exemple en fermant les yeux et en respirant pour vous recentrer. Puis lisez les questions et cherchez-y ce qu’elles disent de vous.


Travail de groupe


Si c’est possible, offrez un exemplaire de ce livre à un ami et lisez-le en même temps. Ce genre de partenariat ne marche pas pour tout le monde, mais il est bon de pouvoir parler et de partager avec quelqu’un. Si vous êtes déjà dans un cercle d’hommes, vous pouvez utiliser ce livre comme thème de conversation.


Travail intérieur


Autre pratique importante : prenez le temps, après la lecture d’un passage, de méditer quelques instants sur ce que vous venez de lire. Donnez-vous la peine de noter ce qui vous a marqué, remué, intrigué ou mis en colère. En plus des exercices et des questions que je propose, portez votre attention sur les émotions et les pensées que déclenche la lecture. Mes élèves le savent : pour asticoter les gens, je suis un pro. Je ne cherche pas à inspirer mon auditoire avec mes discours. En revanche, je veux apprendre à mes auditeurs à se transformer. Donner de l’inspiration, au fond, c’est facile. Aider les gens à changer, c’est tout autre chose. Avec moi, les ateliers ne sont pas des moments calmes remplis de bienveillance et d’affirmations positives. Je provoque les gens, je remets leurs préjugés en question et je n’hésite pas à les interpeller quand ils font preuve de fausse modestie ou tentent de me prendre de haut. C’est sans doute moins facile à travers un livre, alors à vous de voir ce qui vous met en rogne. Quand j’ai arrêté de boire, un de mes tuteurs s’appelait Lonny ; il travaillait comme ouvrier de voirie dans un cimetière. Son slogan, c’était « Plus tu creuses, plus tu vas loin ». Alors, creusez. Tenez un journal pour y noter vos réflexions et vos questions, pour capturer votre vision de la vie et tout ce qui vous vient. Il constituera un bon outil pour creuser. À vous de jouer, donc.


Introspection


Ça peut sembler évident, mais au cas où ça ne le serait pas, la trajectoire que je propose dans ces lignes demande une certaine capacité à l’introspection. Il s’agit de s’examiner soi-même en profondeur. Pour beaucoup d’hommes, c’est une nouveauté, car on nous apprend rarement à nous écouter et à nous analyser. Le « mec de base » évite de se compliquer la vie en réfléchissant trop. Quand la vie est belle, il est heureux ; quand elle est difficile, il ne l’est plus. Quelque chose ne va pas ? Il cherche un responsable ou une cause extérieure. On ne nous a pas appris à nous regarder dans le miroir pour examiner nos motivations profondes, nos peurs, nos rêves et nos blocages.


C’est parfois si simple qu’on ne s’en rend pas compte. Notre esprit, nos pensées, nos sentiments, nos attitudes, nos croyances et nos partis pris influencent en profondeur notre façon d’appréhender la vie. Nous avançons en fonction de ce « filtre ». Sa qualité, sa force et sa clarté peuvent changer notre ressenti au quotidien, car il modifie entièrement notre vision du monde. Si le filtre est négatif, en d’autres termes, si on chausse ses « lunettes grises », tout nous semble gris. Quand on est fatigué, déprimé, la vie paraît très dure. En revanche, avoir le courage de regarder en soi pour changer ce qui se passe dans son cœur et dans sa tête permet de changer le monde.





1. Seuil, 1992.


2. « Roi, Guerrier, Magicien et Amant », Harper, 1991. Non traduit.



Première Partie


LE VOYAGE
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LA VOIE ROUGE ET LES TROIS CLÉS


Dans cette première partie, je veux d’abord éclaircir la signification des mots « apprendre à être un homme conscient ». D’accord, un homme doit être fort, heureux, et vivre sa vie comme il l’entend. Mais qu’est-ce que ça veut dire, au fond ? C’est une question beaucoup moins simple pour les hommes modernes que pour les croyants et ceux qui vivent dans des sociétés traditionnelles. En effet, ceux-ci ont des règles à suivre et des définitions très précises de concepts tels que l’honneur, la masculinité ou le pouvoir. Leur culture définit pour eux ce qu’est le bonheur, la « belle vie », un peu comme des pointillés à relier. Ils n’ont qu’à se conformer à ce qu’on attend d’eux pour que tout aille bien (même si, évidemment, ce n’est pas toujours le cas).


Quoi qu’il en soit, nous sommes aujourd’hui très nombreux à ne plus avoir de pointillés à relier. Au contraire, il nous revient de trouver notre chemin, notre définition du bonheur. J’aurais beau expliquer en long, en large et en travers ce que signifie pour moi « être un homme vrai », rien ne dit que ce sera la même chose pour vous. Le but de cette première partie est donc de vous aider à regarder en vous-même pour déterminer où vous en êtes de votre itinéraire de vie et ce que signifie pour vous être un homme.



Chapitre 1


LA VOIE ROUGE


[image: ]


Les Indiens Lakota décrivent deux voies entre lesquelles chaque homme doit choisir : la Voie rouge et la Voie noire. La Voie rouge est celle de l’honneur, de la sagesse, du pouvoir et de la vision. La Voie noire correspond à la mesquinerie, à la petitesse, à l’égoïsme, à la lâcheté et à l’inconscience. La Voie rouge est censée être étroite, tortueuse et difficile. Au contraire, la Voie noire est large, facile d’accès… et très fréquentée. On peut la suivre les yeux fermés, beaucoup de gens le font. En revanche, pour suivre la Voie rouge, il faut rester conscient, en alerte. Elle change sans cesse, et sans cesse nous présente de nouveaux défis. En suivant la Voie rouge, on devient plus fort, plus sage, on s’améliore avec le temps. Sur la Voie noire, on se contente de vieillir et de devenir plus bête.


Je trouve que cette métaphore résume bien notre choix de vie en tant qu’hommes. Est-ce que je vais décider d’être conscient, de grandir, de travailler sur moi et de prendre la vie comme une aventure, ou est-ce que je préfère me laisser dériver au gré de mes habitudes inconscientes ? Est-ce que je choisis de suivre le troupeau, de vivre à demi-conscient, à moitié heureux et vaguement intéressé devant mon écran de télévision ou d’ordinateur, en devenant un peu plus vieux et un peu moins intelligent à chaque instant ? Ou bien ai-je envie de suivre la voie plus difficile de l’éveil, de la recherche et de la sagesse pour répandre le bien dans ce monde ? À chacun de se déterminer.


Ce livre vous propose un chemin pour devenir un homme vrai, fort, avec une vision, qui sait qui il est et ce qu’il veut.


L’ÉVEIL DE LA QUARANTAINE


Nous avons tous entendu parler de la crise de la quarantaine ou de la cinquantaine, bref, du « milieu de vie ». À quarante ans, certains « mecs » commencent à s’habiller comme des jeunes. D’autres s’offrent une voiture de sport ou draguent des femmes plus jeunes. C’est comme si ces hommes, soudain frappés de panique, tentaient de retrouver leur jeunesse. En tant que quadra, moi-même, et parce que je travaille avec des hommes de tous les âges, je pense que ça va un peu plus loin que ça. D’après moi, la plupart des « mecs » n’ont en fait pas la moindre idée de qui ils sont, en particulier quand ils sont jeunes. Voilà pourquoi on épouse la mauvaise personne et pourquoi on réprime ses passions pour tenter de vivre ce qu’on croit être sa vie. Sauf qu’on se trompe sur celle-ci parce qu’on n’a pas les bonnes informations au départ. En réalité, on ne se connaît tout simplement pas assez bien pour ça. C’est comme ça que, quand on est jeune, on se marie et on trouve un job « pour le meilleur et pour le pire » pour finir par s’enliser peu à peu dans la routine. Sauf que plus tard, entre trente et cinquante ans, quelque chose se produit. Les hommes sentent soudain la pression du temps, ils ouvrent les yeux sur leur propre mortalité ; comprenant que le temps est compté, ils « se lancent », malheureusement encore une fois avec de mauvaises informations. Au lieu d’apprendre à se connaître et de se forger une nouvelle vision de la vie, les hommes en pleine crise font ce qu’il y a de plus simple : ils s’envoient en l’air, ils s’achètent de nouveaux jouets, ils essaient de prendre du bon temps tant qu’ils le peuvent. En général, les bienfaits de ce genre de crise se dissipent très vite tandis que les conséquences durent longtemps.


Avec ce livre, je veux donner à tous les hommes une chance de connaître un éveil véritable, que ce soit pendant, avant ou après la quarantaine, parce que chacun est différent. Une majorité d’entre nous atteignons cette maturité spirituelle au cours de la trentaine. À l’adolescence, on entrevoit souvent « l’homme qu’on est » et on construit le début de sa vie d’adulte en fonction de cette impression. Mais vers trente-cinq ans, on arrive au bout de ce scénario. La crise commence là. Ce manuel cherche donc à anticiper celle-ci, en commençant dès aujourd’hui à creuser en soi pour apprendre à se connaître, à entrer sur la Voie rouge de la vision, de la volonté, de la passion et de la clarté.


LE SAUVAGE


Un des pionniers du Men’s Movement apparu dans les années 1980 et 1990 a été le grand Robert Bly. Dans son livre L’homme sauvage et l’enfant1, il décrit, avec l’archétype du « Sauvage », l’énergie essentielle qui existe en chaque homme et qu’il nomme notre « masculin profond ». De son point de vue, devenir un homme, ce n’est pas s’améliorer ou se transformer en quelque chose qu’on n’est pas, mais simplement retrouver un axe essentiel qu’on a perdu. Quand un homme choisit la Voie rouge, il doit commencer par redécouvrir son énergie vitale masculine et son Sauvage intérieur.


« Celui qui se transforme en bête se délivre de la souffrance d’être un homme », écrit Samuel Johnson. Le terme de « bête » peut sonner de façon négative, mais je ne le prends pas ainsi. Au sens strict, une bête est une créature sauvage qui vit en harmonie avec sa propre nature. Voilà comment je vois également le Sauvage. Je ne parle pas d’un monstre, d’un fauve, d’un homme qui devient fou, mais d’une partie naturelle, animale, indomptée au cœur de chacun de nous. Cette bête-là est intelligente, forte, et dotée d’un puissant instinct. Pensez à votre animal préféré tel qu’il vit dans son milieu. Il n’est pas enragé ; il est beau, puissant, un miracle de la nature. Même les fauves les plus féroces témoignent d’une grâce certaine, cette grâce qu’en tant qu’hommes nous avons trop souvent perdue. Voilà comment, domestiqués, nous sommes devenus gauches, « bêtes » d’un point de vue intellectuel, et voilà pourquoi nous avons tendance à nous relâcher au propre comme au figuré.


Pour redevenir une bête au sens noble du terme, un éveil est nécessaire. On doit retrouver cet axe qu’on a perdu, libérer notre Sauvage pour lui rendre sa place véritable. Alors, il peut nous accompagner partout : au travail, dans nos relations, quand on choisit ce qu’on mange, quand on profite de la vie.


Celui qui a retrouvé l’énergie du Sauvage vit donc « comme une bête » : il est maître de lui-même, indompté et libre. Il n’est soumis à rien ni à personne, pas même à ses peurs ou à ses doutes. Il n’est esclave d’aucune addiction, d’aucun désir de pacotille. Tout comme un animal n’est guidé que par son rôle dans l’écosystème et son devoir naturel, quel qu’il soit, un homme heureux, puissant, suit uniquement sa vision de la vie et son propre code de l’honneur.


Un élan ou un raton laveur n’ont dans la vie que des missions relativement simples. L’homme, en revanche, est une créature aux facettes multiples et aux besoins complexes. Au contraire des loups ou des aigles, dont la tâche est au fond très claire, l’homme doit trouver lui-même son chemin, son devoir, ses dons, sa vision… et vivre en suivant cet axe. Voilà, selon moi, notre vraie nature. Celle d’un poisson est de nager, de manger, de se reproduire et de mourir ; celle d’un homme est d’apprendre, de se connaître, d’aimer, de créer et d’aider les autres.


Seul un travail dans ce sens peut faire de nous un homme vrai. Sans lui, on reste prisonnier de ses propres mensonges. On suit la Voie noire de la médiocrité, sans grandir en tant qu’être ni mettre nos talents à profit. C’est trahir notre nature. Nous emprisonnons notre Sauvage au fond de nous-mêmes. Nous l’affublons du masque de l’homme civilisé.


L’ANCÊTRE


Dans la culture occidentale, les aînés n’ont pas bonne presse. Au mieux, un grand-père est un vieil homme sympathique qu’on aime bien sans le prendre vraiment au sérieux. Dans les sociétés traditionnelles, au contraire, les anciens ne sont pas seulement respectés : ils sont considérés comme des sages, des trésors vivants. J’aimerais qu’on revienne à cette culture des ancêtres, des aînés. Chez les Maoris, on considère que le mana d’un homme s’amplifie avec l’âge. Ce que le corps perd en force, il le gagne en sagesse. En entamant dès aujourd’hui le travail, en choisissant la Voie rouge, on peut espérer grandir au lieu de vieillir, devenir plus sage et plus puissant. Un homme vrai, même âgé, est toujours impressionnant.


L’HOMME ENTIER


La langue lakota a ce mot magnifique, wica (prononcer « wicha »), qui désigne un homme complet. C’est un terme distinct de celui qui signifie « homme ». Il est réservé à des personnes importantes, comme le grand chef Oglala Crazy Horse. Un wica, ou homme entier, est un homme vertueux et sage à l’intérieur, qui agit avec courage, bonté et sens de l’honneur. Les wica sont les grands hommes dont la culture lakota garde la trace vivante. Je pense que cet état pourrait représenter notre objectif : ne pas être seulement des hommes, mais des hommes grands, des hommes entiers.


Emprunter la Voie rouge, c’est s’ouvrir l’accès à chaque partie de notre être : notre corps, notre esprit, nos émotions, notre intelligence spirituelle, notre courage, notre créativité, notre humanité et notre passion. Nous arrêtons de ressembler à Homer Simpson. Nous trouvons notre axe, notre intégrité, toutes les dimensions de l’être. Nous découvrons aussi notre besoin d’aider et de protéger les autres, ainsi que notre capacité à diriger – tout en conservant, dans l’idéal, assez de sens de l’humour pour ne pas se prendre trop au sérieux. Souvent aussi, nous éprouvons le sentiment d’avoir un but, une mission qui nous incite à prêter davantage attention à notre existence, à mieux gérer notre temps et notre énergie.


Ainsi, en vivant en homme vrai, nous retrouvons le sens inné de la liberté, tout en coexistant en harmonie avec le monde qui nous entoure, tel un animal sauvage. L’homme entier est celui qui éprouve un véritable sens du lien. Notre force, notre puissance, n’est pas solitaire ; elle est intégrée à une vie sociale. Nos qualités deviennent celles de notre famille, notre sagesse se transmet à notre environnement, par imprégnation. Quand on a compris comment vivre pleinement et comment se consacrer aux autres, on se découvre le pouvoir d’aider et de faire grandir son entourage. Voilà notre axe, notre état naturel : en tant qu’hommes, nous pouvons offrir force et protection aux autres.


L’homme vrai ne craint pas les défis. Il ne choisit pas systématiquement la voie de la facilité. Maître de lui, il est fort, et grand ; quel que soit son physique, il est intense, avec un cœur immense et l’envie de croquer la vie à pleines dents. Celui qui marche sur la Voie rouge est à la fois un meneur et un roi, un guerrier impitoyable, un amant plein de tendresse et un grand mystique.


LE CÔTÉ SOMBRE


Personne n’est parfait. Chaque homme, chaque être, a sa part d’ombre. La Voie rouge n’échappe pas à cette réalité ; ce n’est pas un sentier sans nuage. Les hommes qui apprennent à s’accepter pleinement savent aussi gérer le côté sombre de la vie et de leur personnalité.


Sur la Voie rouge, on accepte ses échecs et ses pertes. On accueille sans faiblir les sentiments tels le chagrin, la honte et la gêne. Aucun homme n’aborde la quarantaine sans son quota de défaites et de ratés, parce que les projets de vie comme le mariage, la paternité, le travail et la spiritualité en entraînent forcément. Marcher sur la Voie rouge, c’est apprendre en permanence de ses erreurs. On tombe, mais ensuite on se relève et on avance. Sans pour autant vivre dans le déni, on ne se laisse pas abattre par ses défaites. On fait avec, tout simplement. On transforme le négatif en sagesse, en une carapace utile. On apprend à rester humble. On sait avouer ses faux pas et les partager avec les autres hommes qui marchent (et trébuchent) à nos côtés sur leur propre Voie rouge. L’essentiel est de continuer à avancer, les uns avec les autres.


Suivre la Voie rouge, c’est non seulement apprendre à gérer ses échecs et les imperfections de son parcours, mais aussi ses zones d’ombre. On découvre ses forces et ses faiblesses, et comment accueillir celles-ci – parfois pour s’en débarrasser, mais ce n’est pas toujours possible. Il arrive qu’on apprenne simplement à maîtriser son côté sombre, à « tenir le diable en respect ». Je reviendrai là-dessus dans le chapitre sur les mensonges qu’on se raconte à soi-même. Pour l’instant, souvenons-nous juste que marcher sur la Voie rouge exige de maîtriser son côté sombre.


LA VOIE NOIRE


On ne peut pas dire que quelqu’un « choisisse » vraiment cette autre voie. C’est tout simplement le réglage par défaut de l’homme qui ne décide pas de chercher l’éveil et de se prendre en main. Il existe des chanceux qui, parce qu’ils viennent d’une bonne famille, avec une bonne éducation et une vie correcte, se sentent heureux sur ce chemin. Ils se contentent de suivre ce pour quoi on les a programmés et ça leur va très bien. Mais, pour la plupart d’entre nous, la Voie noire est celle de la souffrance et de la médiocrité ; elle crée une vie frustrante et triste.


Sur la Voie noire, un homme est ce qu’il est, rien de plus. Il ne se pose pas de questions. Il avance les yeux fermés dans une existence sans créativité, sans originalité. Ses échecs ? La faute aux autres. Ses décisions ? Toujours les plus faciles, les moins risquées. Au quotidien, il vit dans une sorte d’esclavage mou. Tant que la vie n’est pas trop désagréable, il ne se plaint pas, il se contente de son petit confort. Sauf que, quand la tempête arrive, il est incapable de l’affronter. Il n’en a ni le courage ni la capacité. Son intelligence n’est pas suffisamment éveillée pour naviguer à travers les écueils de la vie. Il se contente de traîner les pieds sur la Voie noire. Le but du jeu consiste à ne pas penser à ses problèmes en attendant le week-end. N’empêche qu’il ressent souvent l’impression que la vie l’écrase un petit peu plus chaque jour. C’est comme un fardeau qu’il parviendrait à traîner derrière lui, mais pas à soulever ni à lâcher. Le slogan, sur la Voie noire, c’est « La vie est dure, et après, on meurt ».


La question « Sur quelle Voie vous trouvez-vous ? » n’a pas forcément de réponse tranchée. En réalité, le choix s’offre à nous à chaque instant. Les coutumiers de la Voie noire ont sans doute parfois des moments de grandeur, et, sur la Voie rouge, il arrive qu’on s’égare momentanément. En fait, c’est un voyage, un processus d’essais et d’erreurs où l’on corrige le cap sans cesse pour améliorer sa vie. Alors, on grandit, on change, et on tente de trouver et de donner le meilleur de soi-même.


POUR RÉSUMER


La Voie rouge – la voie de l’honneur, de la sagesse, du pouvoir et de la vision.


L’éveil de milieu de vie – ce livre donne l’opportunité de profiter des questions et des doutes pour se découvrir vraiment au lieu de se perdre dans une prétendue « crise de la quarantaine ».


L’homme entier – en marchant sur la Voie rouge, on ouvre à soi-même l’accès à tous les pans de son être : le corps, l’esprit, les émotions, l’intelligence spirituelle, le courage, la créativité, l’humanité et la passion.


Le côté sombre – il faut respecter et maîtriser sa part d’ombre, sans la cacher ni s’en servir comme d’un guide. On apprend à gérer son côté sombre.


La Voie noire – le chemin par défaut, celui sur lequel on reste quand on vit sans conscience et sans réflexion. C’est celui que fréquente l’homme qui dort, l’homme qui n’a pas découvert son axe et décidé de prendre sa vie en main.




EN TOUTE FRANCHISE


Observez avec impartialité votre vie en ce moment. Jusqu’à aujourd’hui, avez-vous plutôt avancé sur la Voie rouge ou sur la Voie noire ? Quelle différence ressentez-vous entre les deux ? Pouvez-vous envisager de changer d’approche de la vie pour vous lancer sur la Voie rouge ?


Prenez le temps de réfléchir à ces questions, et répondez par écrit à celles qui suivent :




	Quels sont les secteurs de votre vie (argent, travail, relations, etc.) où vous êtes plutôt sur la Voie noire ?


	Dans quels domaines vous sentez-vous plutôt sur la Voie rouge ?


	D’après vous, quelles améliorations connaîtrait votre vie si vous releviez le défi de suivre la Voie rouge en conscience et dans tous les secteurs ?




Notez vos réponses dans votre journal. J’insiste : c’est une étape clé, grâce à laquelle vous allez en découvrir bien plus sur vous-même que par la simple réflexion.








1. Op. cit.



Chapitre 2


ÉNERGIE ET BONHEUR
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Si on les interroge sur ce qu’ils aimeraient, je pense que la plupart des hommes répondraient qu’ils veulent être forts, libres et heureux. Sauf qu’on n’est pas nombreux dans ce cas… Toute notre vie on nous a expliqué que le bonheur était fondé sur quatre éléments : la réussite matérielle, le succès au travail, l’amour et la santé. Sans eux, on n’a rien. Pourtant, des tas d’exemples contredisent ce principe. Combien connaissons-nous de pères de famille avec une bonne situation et en pleine santé qui se sentent malheureux et, à l’inverse, des hommes qui, malgré de gros manques dans un ou plusieurs de ces domaines, sont parfaitement bien dans leur peau ?


Le secret, c’est que le vrai bonheur ne provient pas de ces « quatre piliers ». Il n’a même rien à avoir avec eux. Comme notre carrière, nos relations ou notre corps, notre bonheur mérite une attention toute particulière. Il demande à être nourri. Voilà pourquoi chaque homme devrait se livrer à un petit examen de conscience, à une analyse de lui-même : pour répondre à son vrai besoin de bonheur, il faut se comprendre pleinement. Malheureusement, notre époque ne nous encourage pas vraiment à le faire. Quand je dis « bonheur », je parle d’un sentiment de plénitude, venu du plus profond de notre être et qui constitue le vrai centre de gravité de nos vies. Ce bonheur « radical » est un bien-être inconditionnel qui se gagne à la dure et que les aléas de la vie ne viennent pas remettre en question. Ce n’est pas le genre de joie passagère, relative et conditionnée aux circonstances, mais un sentiment profond lié au fait que la vie est telle qu’on la souhaite, qu’on est l’homme qu’on veut être.
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