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Je dédie ce livre à toutes les personnes imparfaites et singulières qui se sentent différentes et en souffrent, sans savoir qu’elles sont en réalité des personnes extraordinaires, uniques et merveilleuses…

Lorsque vous vous sentez différent ou seul, dites-vous qu’il m’arrive aussi de me sentir seul, et rappelez-vous que cela arrive à tout le monde.

Vos anomalies, vos accidents et vos défauts ne sont peut-être pas aussi terribles que vous le pensez.

Le monde est rempli de personnes aussi belles et singulières que vous, vivant dans le silence et la honte leur merveilleuse particularité.



Les trois chimères :
la perfection, le bonheur et la réussite


Hitoshi et Susumo venaient d’emprunter sur le sentier qu’ils peinaient à percevoir tant la neige était tombée en abondance. Les pas du vieil homme étaient lents, mais sûrs, et son regard attentif scrutait le manteau blanc en quête d’un signe qui lui indiquerait le meilleur endroit où poser le pied.

 

« Sais-tu pourquoi nous gravissons cette pente enneigée ? » demanda soudain le vieil homme. Susumo, qui suivait son grand-père en prenant soin de marcher dans la trace qu’il venait de laisser afin de ne pas abîmer le beau manteau blanc, savait que la question visait avant tout à éveiller sa curiosité.

 

« Qu’est-ce qui te motive à grimper, Susumo ? » demanda une nouvelle fois Hitoshi.

 

Susumo appréciait beaucoup les longues conversations qu’il avait avec son grand-père lorsqu’ils partaient se promener. Comme son grand-père commençait généralement par des questions incitant à la réflexion, il décida d’accélérer le pas pour marcher à ses côtés et mieux l’entendre. Recevoir un bon conseil méritait bien d’altérer quelque peu le manteau blanc ! Qui plus est, marcher en laissant deux traces de pas parallèles était un beau témoignage du lien qui les unissait. Le temps efface tout, mais la neige allait être pendant un instant le témoin de la relation d’amour et de sagesse qui existait entre Hitoshi et Susumo.

 

« Nous avons besoin de motivation pour vivre. La motivation, c’est l’énergie qui naît dans la poitrine et met en mouvement tout notre être, la volonté qui nous fait persévérer malgré la fatigue, le guide qui nous indique la direction à prendre, fit observer le vieil homme.

 

« Susumo, dans ta vie, tu devras faire face à toutes sortes de motivations, certaines que tu auras toi-même choisies et d’autres non. Certaines réveilleront ce qu’il y a de meilleur en toi et d’autres ce qu’il y a de pire. Et, plus important encore, certaines motivations seront valables et d’autres non, car ce qui te motive aujourd’hui pourrait ne plus te motiver demain. Sache que de nouvelles motivations peuvent apparaître chaque jour et que c’est une bonne chose, car elles te conduiront vers des destinations que tu n’aurais jamais imaginées.

 

« Les jeunes comme toi poursuivent généralement trois objectifs dans la vie sans savoir que ce ne sont que des chimères, des illusions générées par notre ambition. Nous souhaitons tous être heureux, réussir et avoir une vie parfaite !

 

« La première chimère est de croire que nous aurons une vie parfaite. Nous voulons avoir un travail parfait, un chef parfait, un couple parfait et des relations sociales parfaites. En fin de compte, nous voulons que notre vie soit la preuve la plus tangible de la perfection absolue.

 

« Or, dans cette quête de perfection, nous en oublions que la vie est imparfaite. Nous devons faire face à des maladies, des désillusions et des tromperies. Nous vivons des rêves qui ne se réalisent pas, nous construisons des châteaux de sable qui finissent par s’effondrer, nous pouvons être licenciés et connaître des déceptions et des fins. La vie, Susumo, est comme elle est, et non comme on souhaiterait qu’elle soit.

 

« Cette quête de réussite et de perfection est la cause des deux fardeaux que nous portons sur nos épaules, la tristesse et l’anxiété. Tant que nous sommes en quête de perfection, de réussite et de bonheur, nous ne profitons pas du chemin. Nous vivons dans l’avenir, et non dans le présent, espérant quelque chose qui ne se produira jamais ou qui sera si éphémère ou si peu conforme à nos attentes que cela ne vaut pas la peine d’en souffrir ou de déployer des efforts démesurés pour l’obtenir.

 

« À quoi tout cela nous mène-t-il ? À vivre dans un état d’anxiété permanent, en quête désespérée du bonheur. Nous mettons en place toutes sortes de stratégies pour trouver le bonheur – changer de travail pour trouver le travail parfait, de partenaire dans l’espoir de trouver notre moitié, de voiture pour en avoir une plus puissante ou plus grande que la précédente –, et cette quête incessante génère en nous de tels niveaux d’anxiété que nous ne pouvons plus apprécier les choses “imparfaites” que nous avons. À force de rechercher la perfection, nous passons à côté des trésors simples et imparfaits dont nous pourrions profiter intensément.

 

« Un jour finit par arriver où la quête prend fin. Nous aurons eu beau nous voiler la face en nous efforçant de vivre notre rêve et d’évoluer dans une sorte de décor artificiel, nous réalisons un jour que nous avons gaspillé notre temps en voulant quelque chose d’inaccessible et sacrifié notre jeunesse, voire notre existence, en poursuivant une chimère. Sais-tu ce qui se passe alors, Susumo ? La tristesse apparaît.

 

« Nous vivons cette révélation comme une crise et, aveuglés par le voile noir de la tristesse qui recouvre tout, nous prenons des décisions malavisées et impulsives et nous mettons désespérément en quête de quelque chose pour remplir le vide que nous ressentons. La rage, la colère et la haine prennent le pouvoir sur nous et, comme nous ne savons pas gérer les sentiments qui accompagnent cette révélation, nous tombons dans la rancœur et le ressentiment et n’avons plus aucune perspective.

 

« Un grand vide s’empare alors de notre cœur et de notre esprit. La mélancolie imprègne toutes nos expériences et ouvre la porte à des sentiments tels que la culpabilité, la vengeance ou la peur.

 

« Rappelle-toi, Susumo, que la tristesse n’est pas mauvaise en soi, pas plus que l’anxiété. Le problème est que nous ne sommes pas attentifs aux signaux et aux messages qu’elles nous envoient. Le corps nous parle comme il peut, en utilisant tous les moyens dont il dispose, notamment les émotions, mais nous les ignorons et passons ainsi à côté du message qu’elles cherchent à nous faire parvenir. »

 

Hitoshi resta silencieux un moment. Il savait que Susumo avait besoin de réfléchir à ces paroles. Le rythme de leur marche sur le sentier enneigé marquait celui des pensées du grand-père et de son petit-fils.

 

« Je comprends ce que tu dis, grand-père, mais il y a des jours où je me sens inquiet et agité : j’ai du mal à me lever, à m’endormir, à étudier ou à me concentrer, et j’ai beau retourner les choses dans ma tête, je ne sais pas ce que me dit mon corps. Mon mental ne sait pas interpréter le langage de mon corps. Peut-être qu’un jour je pourrai l’entendre et le comprendre ? Pourquoi ne savons-nous pas décrypter les messages que notre corps nous adresse ?

 

— Tu vis les choses ainsi parce que tu es encore jeune, mais tu comprendras un jour que l’anxiété nous dit que quelque chose ne va pas dans notre vie, et que nous devons prendre une décision ou agir selon nos priorités ou nos valeurs. La tristesse nous parle aussi, cher Susumo. Elle nous indique que nous devons chercher en nous-mêmes, nous arrêter, nous réorganiser ou apprendre de nos expériences. Rappelle-toi que toutes les émotions sont nécessaires et utiles, car elles nous aident toutes, sans exception, à mener une vie plus saine et équilibrée. »

 

Susumo et Hitoshi arrivèrent dans un lieu où la neige laissait apparaître des bassins d’eau sulfureuse. Leur promenade les avait menés jusqu’à des piscines naturelles d’eaux thermales, où ils décidèrent de se baigner.

 

Ils retirèrent leurs vêtements, qu’ils plièrent avec soin avant de poser dessus un morceau de bois pour éviter qu’ils ne s’envolent. Puis, après s’être inclinés, ils pénétrèrent dans des eaux dont la chaleur contrastait avec le froid glacial de la forêt.

 

Assis dans un coin du bassin, Susumo regardait la montagne, perdu dans ses pensées. Il n’avait pas encore vingt ans et avait l’énergie d’un jeune cheval impétueux, mais il était en même temps sensible et sensé. Les idées continuaient de se bousculer dans sa tête sans qu’il puisse vraiment les verbaliser. Il y avait tant de choses qu’il ne comprenait pas et qu’il avait besoin de comprendre. Sa sensibilité était sa meilleure alliée, et aussi sa pire ennemie.

 

« Grand-père, tu me demandes d’être conformiste ? » demanda Susumo, le regard perdu dans le paysage.

 

« Non, absolument pas. Je te recommande de mettre en contexte les choses, le monde, ce qui se passe, ce que tu souhaites, ce que tu ressens et ce que tu penses. J’ai compris que, pour vivre une vie sereine, il faut pouvoir la mettre en perspective. Cela m’a pris toute une vie, mais j’ai appris plusieurs choses : qu’une opinion n’est pas un fait, que ce qui compte vraiment est simple, que la vie est imparfaite, que la réussite ne justifie pas toujours le sacrifice qu’elle exige, et que le bonheur, s’il existe réellement, est de pouvoir se baigner un jour ordinaire dans des bassins d’eaux thermales au beau milieu de la neige.

 

« Connais-tu une méthode infaillible pour être heureux ? Pourquoi crois-tu que tout le monde parle du bonheur ? Crois-tu vraiment au bonheur ? Tous ces débats, depuis la nuit des temps, sans parvenir à un accord, un consensus, un mode d’emploi… C’est peut-être simplement parce que la notion de bonheur n’est pas réelle et n’existe que dans notre imagination.

 

« Susumo, dis-toi que dans le monde entier des chercheurs, des artistes, des poètes, des sociologues, des anthropologues et des politiciens ont tenté de définir le bonheur et de déterminer la manière d’y parvenir. Certains disent que le bonheur réside dans des relations sociales de qualité, d’autres dans une vie pleine de sens, dans nos accomplissements, nos buts, notre alimentation, l’exercice physique ou des projets. Mais peut-être confondent-ils la joie que provoquent leurs découvertes et les théories sur le bonheur.

 

« Susumo, le meilleur conseil que je puisse te donner est de ne plus rechercher le bonheur, mais la liberté et la sérénité. Une sérénité qui permet de vivre les petites joies de tous les jours. Oublie le bonheur et commence à rechercher les petites joies. Le bonheur est une construction poétique qui, en nous distrayant et en nous réduisant en esclavage pendant des siècles, nous a empêchés de nous préoccuper de ce qui compte vraiment. Nous sommes en quête du bonheur sans savoir ce que c’est. Et, si personne ne sait ce qu’est le bonheur, c’est parce que personne ne l’a vécu. Le bonheur n’est qu’un idéal, le produit d’une hypothèse, une déduction naïve et pourtant lourde de conséquences.

 

« Nous supposons qu’une joie très intense et qui dure dans le temps est le bonheur que nous recherchons tant, alors que les joies, par définition, ont une fin. Admettons que tu connaisses le bonheur dans ces bassins d’eaux thermales perdus dans la montagne, entourés d’une belle neige, pure et glacée. Que se passerait-il ? Eh bien, tu y trouverais la mort.

 

« Comme tu aurais trouvé le bonheur, tu ne souhaiterais plus rien faire dans ta vie. Tu aurais atteint un état de bonheur suprême et ton corps et ton esprit se sentiraient tellement satisfaits que tu ne ferais plus rien d’autre. Tu cesserais de manger, de boire, de dormir, de prendre soin de toi, de travailler, de penser et de ressentir, et tu finirais par mourir.

 

« Mais, vois-tu, cher Susumo, un esprit simple, naïf et ambitieux croit à tort que l’éphémère peut perdurer, alors que le bonheur, les moments de joie, même lorsqu’ils sont très intenses ou très subtils, sont toujours éphémères, et c’est une bonne chose, car cela nous protège et nous motive.

 

« Persuadés que cette supposition qu’on appelle le “bonheur” existe, nous en oublions d’apprécier les petites joies de la vie. Nous voulons atteindre le sommet le plus vite possible et l’atteignons effectivement dans des temps record, mais sans avoir profité de la beauté des orchidées sauvages sur le chemin, des animaux qui nous observent et de la chaleur des rayons du soleil qui nous caressent le visage. »

 

Susumo ferma les yeux. Il se sentait en paix, serein. Il savourait la compagnie de son grand-père bien-aimé et observait l’effet de la chaleur de l’eau sulfureuse sur son corps et de la fraîcheur de la brise sur son visage. La montagne enneigée se dressait, magnifique, devant eux. Mais Susumo savait aussi qu’il allait devoir bientôt reprendre les cours à l’université et faire face aux obligations qui l’attendaient, au bruit et à la frénésie de Sapporo.

 

Il sut alors qu’il devait retenir cet instant qu’il vivait avec son grand-père, parce que ce serait ce souvenir, et le désir de le revivre, qui allait lui permettre de supporter sa routine quotidienne.

 

« Grand-père, je pense que les souvenirs des moments de joie nous procurent aussi de petites joies, même si elles ont moins d’intensité. Et, lorsqu’on imagine des moments de joie, cela nous permet d’anticiper une partie de ce plaisir, fit remarquer Susumo.

 

— Tu as raison. Le problème, c’est qu’en passant trop de temps dans les souvenirs ou les rêves nous passons à côté de petites choses qui nous font du bien chaque jour. Je sais que tu ne te plais pas à Sapporo, mais il faut parfois faire de petits efforts, de petits investissements, pour avoir plus tard une meilleure qualité de vie. Au lieu de te laisser submerger par la souffrance et la tristesse, tu peux enrichir ta journée de mille petits détails. À moins qu’une simple soupe de miso suffise à te réjouir ?

 

« Susumo, tu es beaucoup plus riche que tu ne le penses : que ce soit à Sapporo ou ici, à Furano, que tu sois seul ou accompagné. Nous oublions parfois la véritable richesse qui est en nous dans notre quête de réussite matérielle, sociale et personnelle. Nous pensons que la réussite est associée à une position de pouvoir, généralement d’ordre économique et social, mais la vie m’a enseigné que la réussite, c’est être libre de faire ce que l’on a envie de faire et vivre en accord avec nos priorités et nos valeurs. C’est, cher Susumo, la seconde chimère dont je souhaitais te parler : vouloir réussir à tout prix.

 

— Mais, c’est important d’avoir de l’argent ! » l’interrompit le jeune homme.

 

Les mots étaient sortis de sa bouche sans crier gare. Susumo savait qu’il avait besoin d’argent pour vivre, c’était la seule chose qui le motivait à poursuivre ses études de médecine, la carrière que son père, lui-même médecin, lui avait recommandée. « Susumo, tu pourras t’occuper de mes patients, tu feras honneur à notre nom et tu vivras en ayant la notoriété et l’argent d’un bon médecin », lui avait expliqué son père, et ces paroles résonnaient dans sa tête chaque fois qu’il sentait sa motivation faiblir. Il ne voulait pas être médecin, même si, d’un point de vue rationnel, c’était la meilleure décision qu’il pouvait prendre. « La médecine est une profession dont on hérite », se plaisait à dire son père. Le fait est que Susumo n’était pas satisfait de cette décision, de cette direction qu’il avait prise.

 

« L’argent est important, ajouta Hitoshi, sortant Susumo de ses réflexions. Mais combien de temps t’a-t-il fallu pour gagner l’argent que tu as maintenant ? J’ai longtemps pensé que l’argent apportait la liberté et le bonheur, pour finalement me rendre compte que ce n’était pas vrai. Cher Susumo, je sais que mes paroles peuvent t’aider à ne pas avoir à vivre ce que j’ai vécu. Tu peux en tirer les enseignements, mais sans avoir à vivre les crises et les problèmes qu’il m’a fallu surmonter pour le comprendre. Tu auras d’autres problèmes, mais, si tu te souviens de ce que je t’ai dit, tu n’auras pas à reproduire mes erreurs.

 

« J’ai compris un jour que les personnes les plus riches ne sont pas celles qui possèdent le plus et que cette croyance est une simplification de la réalité. Pour apprécier la richesse qui est en nous ou que nous générons, deux autres facteurs sont à prendre en compte dans notre analyse : le temps et l’émotion ressentie.

 

« Combien de temps t’a-t-il fallu pour gagner l’argent que tu as maintenant ? Et combien de temps te reste-t-il pour en profiter ? Cette réflexion est de la plus haute importance. Tu es aujourd’hui étudiant à l’université et tu as beaucoup de temps, mais pas beaucoup d’argent. Tu n’as peut-être pas les moyens d’aller à Paris, mais tu peux contempler le spectacle du sakura fubuki et t’émerveiller chaque année en voyant voleter comme des flocons de neige les pétales de la délicate fleur de cerisier. Et pour cela, cher Susumo, tu n’as besoin que de temps : ce temps qu’un homme d’affaires empressé ou des millions de personnes dans le monde qui rêvent de voir une fois dans leur vie ce que tu vois tous les jours n’ont pas.

 

« Que préfères-tu, gagner mille yens en travaillant deux heures par semaine ou gagner deux mille yens en travaillant cinq jours par semaine ? De combien d’argent as-tu besoin pour vivre ? Quel prix es-tu prêt à payer pour avoir plus d’argent ? Auras-tu le temps d’en profiter ?

 

« Je te soumets une nouvelle réflexion : que dois-tu faire pour gagner cet argent ? Que ressens-tu en gagnant cet argent ? Es-tu heureux dans ton travail ou espères-tu que l’argent que tu vas gagner compense ton manque de motivation ? Il n’y a pas de travail parfait, certes, mais nous n’avons pas non plus à hypothéquer notre vie pour un travail qui ne nous plaît pas, ne nous motive pas et ne nous fait pas du bien.

 

« Si tu devais élaborer une formule de la richesse, comment t’y prendrais-tu ?

 

— Je commencerais par diviser la somme d’argent gagnée par le temps travaillé, proposa Susumo.

 

— Cela me paraît bien, car cela nous permet de savoir ce que l’on gagne à l’heure.

 

— Mais il faut aussi ajouter le temps libre qu’il nous reste. On pourrait multiplier le résultat de la division par le temps libre qu’il nous reste ? suggéra alors le jeune homme.

 

— Parfait, mais il faut aussi prendre en compte le facteur émotionnel, fit observer le grand-père.

 

— Comme le facteur émotionnel est essentiel, il doit servir de catalyseur. Je mettrais une valeur de 0 à 10, 0 étant l’absence d’émotions positives et 10 une explosion d’émotions positives. Le nombre sélectionné entre 0 et 10 serait la puissance du résultat de la multiplication, dit alors Susumo.

 

— Tu viens de donner la clé, la formule de la richesse. Pourrais-tu maintenant me dire ce qu’est la réussite pour toi ?

 

— Grand-père, la réponse est dans ta question. Je ne sais pas ce qu’est la réussite. Je sais seulement que, pour mon père, réussir, c’est être un bon médecin, pour ma mère, avoir une bonne famille, pour mon professeur, travailler aux États-Unis… Et la télévision me dit que c’est avoir une voiture de luxe. En fait, j’ignore ce qu’est la réussite pour moi.

 

— C’est très intéressant. Il existe différentes formes de réussite, mais la seule réussite qui vaille est celle qui est bonne pour toi. Pendant ton séjour à Sapporo, je t’invite à réfléchir à ce que signifie la réussite pour toi et à te dire que la réussite n’est qu’une chimère. Dis-toi aussi, comme on vient de le voir pour le bonheur, qu’il vaut mieux parler de petites réussites en sachant qu’elles sont passagères. Les petites réussites sont à la réussite ce que les petites joies sont au bonheur. »

 

Susumo ferma les yeux. Il se sentait triste et contrarié. Il voyait bien qu’il ne vivait pas sa vie, mais ignorait quel genre d’existence il voulait mener.

 

« Je vois sur ton visage l’ombre de la colère, observa Hitoshi.

 

— Je suis désolé, grand-père.

 

— Tu n’as pas à être désolé, Susumo. La troisième chimère à éviter est de vouloir atteindre la perfection à tout prix. Nous sommes imparfaits et nous nous mettons en colère. Ce n’est ni bien ni mal de se mettre en colère, et encore moins un signe d’imperfection. C’est simplement nécessaire. Ta colère te dit quelque chose, quelque chose qui requiert d’autant plus ton attention. Le temps n’est jamais d’aucune aide tant que nous refusons de voir ce dont nous devons nous occuper. Nous pouvons faire en sorte que cette colère dure plus ou moins longtemps et comprendre ce qu’elle nous dit ou l’ignorer, mais nous ne devons en aucun cas culpabiliser de ne pas être parfaits parce que nous nous sommes énervés. Nous acceptons l’imperfection comme un préalable pour grandir et nous libérer des chaînes de la perfection, qui est illusoire.

 

« Ne cherche pas à être parfait, mais à t’améliorer. La clé, comme nous venons de le voir pour le bonheur et la réussite, n’est pas d’atteindre un état d’extase absolue, elle est dans le chemin. Grandis et accepte avec humilité tes imperfections. Rien de ce qui nous entoure n’est parfait. Les eaux dans lesquelles nous nous baignons sont une altération de l’ordre de la nature, une fuite du système volcanique provoquant le réchauffement d’une veine d’eau qui s’échappe à la surface. Dis-toi que nous avons une chance incroyable de profiter de cette imperfection.

 

« Ce n’est pas tout. Le véritable problème est la supériorité morale de ceux qui se plaignent des imperfections qui existent autour d’eux. Il faut faire preuve d’une grande humilité pour grandir, et cette humilité sera la clé pour s’améliorer chaque jour. Transforme l’imperfection en quelque chose de naturel, et, en te libérant des stigmates, des étiquettes et des préjugés, tu pourras y être attentif et même prendre plaisir à l’observer. L’imperfection est un fait, un accident, qui peut se transformer en occasion selon ce que l’on en fait.

 

« Susumo, nous avons besoin d’être motivés par quelque chose pour vivre, mais nous ne nous y prenons généralement pas de la bonne manière. C’est bien souvent après avoir vécu un événement traumatique que nous réalisons que les trois motivations les plus répandues ne sont que des chimères. Nous sommes en quête de réussite, de bonheur et de perfection. Nous stressons pour y parvenir et déprimons quand nous n’y parvenons pas, et passons ainsi à côté de tout le reste.

 

« Ma vie n’a pas été parfaite, et c’est pourquoi je veux te donner quelques conseils pour t’aider à vivre sereinement une vie imparfaite. N’aspire pas à avoir une vie parfaite, ni au bonheur ni à la réussite. S’il y a bien quelque chose que j’ai appris durant toutes ces années, c’est que ces trois aspirations ne sont que des idéaux qui nous détournent de ce qui compte vraiment : vivre en paix et dans la sérénité avec soi-même, en vivant la vie intensément et en profitant de l’imperfection, et avancer sur le chemin de la vie, un chemin qui n’a jusque-là jamais été parcouru.

 

« Cher Susumo, écoute cet ancien qui a eu besoin de toute une vie pour se rendre compte que la vie est imparfaite, et que c’est ainsi qu’elle doit être comprise et vécue. »






Introduction

Hatsune,
un changement nécessaire

« À quoi tout cela nous mène-t-il ? À vivre dans un état d’anxiété permanent, en quête désespérée du bonheur. »




Je distillerai tout au long de ce livre les paroles de Hitoshi afin de rappeler ses meilleurs conseils pour vivre une vie imparfaite. La vie est telle qu’elle est, et non comme on voudrait qu’elle soit. Et comme notre capacité d’action sur elle est limitée et partielle, il est important d’affronter la vie et de la vivre en adoptant une attitude adéquate.

 

En psychologie, on parle d’« attitude » pour désigner la façon dont les individus font face à la vie telle qu’elle se présente. L’attitude est une disposition vitale qui encadre nos pensées, nos paroles et nos actes, et donne sens à ce que nous vivons au quotidien, à ce que nous avons vécu dans le passé et à nos projets pour l’avenir.

 

Votre attitude conditionnera effectivement toute votre existence. L’attitude, ce sont les lunettes à travers lesquelles vous regardez la réalité, mais aussi votre façon de réagir aux situations et événements. C’est votre attitude qui détermine si vous allez passer une bonne ou une mauvaise journée, indépendamment de ce qui vous arrive. C’est aussi votre attitude qui vous pousse à mener une vie plus conforme à vos objectifs, à pleurer dans un coin ou à prendre de la hauteur, à avoir peur ou à faire le pas en avant que la vie attend de vous.

 

Comme notre attitude conditionne des aspects aussi importants que notre état émotionnel, nos motivations les plus profondes, la perception que nous avons de la réalité, voire nos relations sociales, il est vraiment important de savoir comment elle fonctionne et d’apprendre à l’interpréter et à la modifier.

 

On nous dit souvent qu’il faut profiter de la vie. La majorité des livres se contentent de cette affirmation sans expliquer comment y parvenir, et ne disent pas que la clé est de faire un travail sur cette attitude. Ils lancent des idées et des propositions sans fournir de cadre conceptuel qui leur apporterait rigueur et validité. Mon livre Wabi sabi est différent. Vous y trouverez une méthode simple et didactique pour parvenir à un changement d’attitude qui dépasse le cadre théorique et que vous pourrez adopter dans votre quotidien de manière concrète afin de vivre la vie que vous souhaitez avoir.

 

Tout au long de mon expérience en tant que praticien, j’ai pu observer que, si le destin nous distribue les cartes, c’est bien nous qui décidons de la façon dont nous les jouons. Et notre façon de jouer nos cartes dépend effectivement de notre attitude.

 

Nous venons au monde sans l’avoir voulu, nous naissons par pur hasard dans une famille ou une autre, avec ses bons et ses mauvais côtés. Notre première éducation est une carte choisie au hasard, de même que le pays où nous vivons nos premières expériences. Si notre créativité, notre capacité d’analyse et d’autres fonctions cognitives dépendent de la génétique et de l’éducation que nous avons reçue, notre attitude en revanche nous appartient et nous pouvons nous en servir en notre faveur. C’est ainsi que nous pourrons choisir notre tirage de cartes et même en obtenir de nouvelles grâce à notre capacité à apprendre et à progresser. C’est pourquoi je vous propose de concentrer nos efforts sur une attitude essentielle que j’appelle une attitude wabi sabi.

 

Mais qu’est-ce que le wabi sabi ? Le wabi sabi est une tendance esthétique japonaise qui a évolué au fil des siècles. C’est aujourd’hui une philosophie de vie qui, une fois transformée en attitude essentielle, peut nous aider à trouver la sérénité, l’inspiration et la liberté dans notre quotidien.

 

Le wabi sabi nous rappelle que rien dans la vie ne dure éternellement, que tout est incomplet et que c’est en acceptant les choses imparfaites, incomplètes et impermanentes que nous pourrons avancer et accepter la vie telle qu’elle se présente.

 

Une attitude wabi sabi nous aide à nous adapter plus rapidement aux changements inévitables que la vie nous propose, à replacer les choses dans leur contexte, à adopter une nouvelle perspective, à vivre avec l’incomplet et à vivre la vie dans toute sa splendeur, avec la richesse de ses millions de petites joies de tous les jours.

 

Vous pourrez appliquer dans votre quotidien tout ce que je vous expliquerai de manière très simple, comme je l’ai fait moi-même ainsi que les personnes que j’ai accompagnées pendant plus de vingt ans de carrière professionnelle.

 

Nous verrons comment développer une attitude wabi sabi et aborderons des aspects essentiels, tels que le fonctionnement de la motivation. Nous apprendrons à transformer les objectifs en réalité, à établir nos priorités, à faire face aux pressions internes et externes et à concentrer notre énergie sur ce qui peut être transformé. Comment y parviendrons-nous ? En ayant une attitude réaliste, contextualisée et détendue, en acceptant ce qui est imparfait, impermanent et incomplet, en prenant plaisir à contempler la beauté de ce qui est humble, modeste et non conventionnel, en somme, en élargissant notre horizon et en enrichissant notre vie.

 

Apprendre à adopter une attitude wabi sabi est plus simple qu’il n’y paraît. Soyez sans crainte, je vous fournirai progressivement des outils et des ressources pour vous aider à accepter vos imperfections et à vous en servir comme stratégie pour grandir, vous développer et vivre avec les imperfections d’autrui et améliorer ainsi vos relations sociales. Vous apprendrez également à analyser et à comprendre ce que vous disent les crises que vous traversez ou celles dont vous êtes le témoin. Et, pour finir, je vous aiderai à porter un nouveau regard sur la perte et à vivre avec votre sensibilité et celle des personnes qui vous entourent.

 

Adopter une attitude wabi sabi vous aidera à vivre intensément, à jouer au mieux les cartes que la vie vous a données et à faire de cette partie un coup de maître pour vivre votre vie en toute liberté et sérénité.


La motivation, moteur de l’action

« Susumo, nous avons besoin d’être motivés par quelque chose pour vivre, mais nous ne nous y prenons généralement pas de la bonne manière. »



Le champ des émotions est actuellement le plus investi en psychologie. Bon nombre de théories psychologiques portent sur les émotions, que ce soit pour découvrir les messages qu’elles renferment ou pour analyser leur fonctionnement.

 

Je considère que cet intérêt pour l’étude des émotions nous a fait oublier d’autres outils indispensables que nous possédons tous et qui nous aident à nous développer et à grandir, comme la motivation, une ressource très utile pour atteindre nos objectifs et affronter les situations de la vie quotidienne dans de meilleures conditions.

 

Mon intention en écrivant ce livre est de rappeler et de mettre en évidence le rôle important que joue la motivation dans nos vies. Devenir des spécialistes en motivation nous intéresse tous, car c’est le moyen le plus efficace d’atteindre les objectifs que nous visons.

 

Cette ressource vous permettra non seulement de transformer vos objectifs en réalité, mais aussi de prendre des décisions plus avisées, car vous aurez défini clairement vos priorités et persévéré dans vos efforts pour réaliser votre rêve.

 

Vous retrouverez la vigueur que vous aviez perdue et que vous souhaitez tellement retrouver, et vous apprendrez notamment à distinguer ce qui est important de ce qui relève de l’accessoire. Plus important encore, chers lecteurs, vous apprendrez à prendre votre vie en main en tenant compte de vos besoins et gagnerez ainsi en indépendance et en liberté sur tous les plans.

 

Mais que sait-on de la motivation ? Comment fonctionne ce mécanisme d’adaptation capital ?

 

La motivation est un processus psychologique fondamental, un mécanisme d’adaptation psychologique pour vivre mieux, disposer d’un plus grand nombre de ressources pour gérer notre quotidien et apporter de meilleures réponses aux exigences de la vie. La motivation nous permet d’avancer et de persévérer dans nos efforts en dépit des difficultés.

Nous autres, psychologues, définissons la motivation comme étant une pulsion qui active, maintient et guide notre conduite. Dans notre quotidien, cela correspond à l’énergie qui nous permet de persévérer et de nous démener pour atteindre un objectif. Lorsque cette énergie nous fait défaut, nous sommes incapables de nous rendre à notre cours de gym un jour de grand froid, nous rêvons d’une vie meilleure sans rien faire pour y parvenir, que ce soit changer de travail ou déménager, ou nous passons la journée à nous plaindre de notre partenaire sans nous résoudre à le quitter, tout en sachant que cette relation est abusive et toxique.

 

La motivation joue un rôle important dans notre quotidien. Bien qu’elle ait été étudiée sous différents prismes, notamment sur le plan cognitif, comportemental ou neurophysiologique, il reste un long chemin à parcourir dans ce champ d’observation.

 

Comme l’indique très justement le sage Hitoshi, nous avons besoin d’être motivés par quelque chose pour vivre. La motivation est l’énergie qui nous mobilise en vue d’atteindre un objectif et nous permet de transformer nos buts, qu’ils soient simples ou ambitieux, en réalités.

 

Certaines motivations sont passagères, par exemple s’entraîner pour courir un marathon, mais nous avons aussi des motivations qui nous sont propres et nous accompagnent depuis toujours, par exemple faire preuve de courtoisie envers les autres et répondre à leurs besoins. Lorsqu’une motivation est passagère, on parle d’une « motivation-état » et lorsqu’elle est propre à une personne de « motivation-trait ». Les motivations-traits peuvent évoluer au cours de notre existence, mais comme elles sont ancrées dans notre personnalité, il nous faudra déployer beaucoup d’efforts ou vivre un incident particulièrement traumatique pour en changer.

 

Une personne aimable ou ayant une motivation-trait d’amabilité aura beaucoup de mal à ne plus se montrer aimable. Si elle est déçue ou en colère, elle peut décider d’être plus sélective lorsqu’elle fait preuve d’amabilité, voire cesser de se montrer aimable pendant un temps, mais, une fois cette contrariété passée, elle retrouvera son amabilité.

 

Nous avons toutes sortes de motivations d’intensités variables qui peuvent évoluer au fil du temps. Par exemple, une personne qui prend plaisir à faire souffrir les autres peut exercer sa motivation avec plus ou moins d’intensité en fonction du contexte dans lequel elle se trouve, de son état d’esprit ou des effets qu’elle pense obtenir en exerçant sa toxicité.

 

Afin de mieux comprendre comment fonctionnent les processus motivationnels, nous examinerons plus en détail trois aspects clés : les besoins, les désirs et les choix.




Le rôle des besoins

« Que signifie pour toi la réussite ? »



Commençons par la notion de besoin. On pourrait dire que les besoins sont un des détonateurs internes les plus puissants dont on dispose pour activer notre motivation. Quand on a besoin de quelque chose, on doit s’en occuper immédiatement. Si un besoin apparaît dans notre vie, on voudra le satisfaire et notre dispositif motivationnel se mettra en marche en activant les émotions, et plus particulièrement l’anxiété.

 

On comprend que l’on a besoin de telle ou telle chose et que l’on doit agir pour l’obtenir… Mais que doit-on faire ?

Dans un premier temps, la motivation se soucie rarement des raisons. Sur le plan neuronal, le circuit de la motivation est très proche du circuit émotionnel et partage même avec lui des processus et des zones, ce qui explique que le cerveau reptilien, le plus primitif, se mette en marche plus rapidement que la cognition et s’occupe de la question sans attendre que la cognition soit activée.

 

C’est la raison pour laquelle nous faisons souvent des choses en pensant qu’elles nous permettront de satisfaire notre besoin, alors qu’il n’en est rien. Nous pouvons alors faire des achats de manière impulsive, allumer une cigarette, agir de façon téméraire, par exemple rouler trop vite en voiture, ou nous goinfrer pour calmer l’anxiété diffuse qui s’empare de nous. Le problème est qu’il n’y a rien à faire pour calmer le besoin qui a réveillé notre anxiété. Tant qu’on est occupé à faire quelque chose, on se sent un peu plus apaisé, mais on ne va nulle part.


La clé n’est pas de renoncer

La clé n’est pas de renoncer à nos besoins, mais de les contextualiser et d’en établir une hiérarchie. Nous avons besoin de certaines choses : d’amour, de confort, de sécurité, de défis… Les besoins étant un facteur de motivation important, je vous invite à oublier tout ce qu’on a pu vous dire à leur sujet, par exemple qu’il ne faut pas en avoir ou que nous n’avons besoin de rien, etc.




Les émotions sont plus rapides que la cognition ; elles apparaissent avant même qu’un besoin ne se fasse sentir, mais sont souvent peu précises, et c’est alors que la raison entre en scène, certes un peu tard, et prend le contrôle de la situation.

La bataille commence à ce moment précis, lorsque la raison fait son entrée et que notre ressenti est en conflit avec notre raison. Il y a souvent une grande différence entre ce que l’on souhaite et ce que l’on a, ce qui génère une lutte interne difficile à gérer, notre mental ayant recours aux stratégies, conduites et ressources dont il dispose pour calmer notre anxiété et ce besoin si impérieux. Celui-ci trouvera parfois des ressources efficaces, mais pas toujours. À quoi cela tient-il ? À des aspects aussi importants que notre éducation, notre créativité ou notre expérience.

 

Enfin, selon les ressources qu’elle aura trouvées dans sa base de données, la cognition fera appel à la créativité et optera pour une conduite déterminée en vue de satisfaire ce besoin.

 

Vu comme ça, ce processus paraît simple, n’est-ce pas ? Eh bien, oui, c’est simple ! Bien souvent, ce n’est pas si compliqué de vivre un peu mieux ou, pour le moins, de comprendre un peu mieux comment fonctionnent notre esprit et notre corps.

 

Parfois, on ne trouve rien dans la base de données des actes à accomplir, des décisions à prendre ou des pensées à activer, ou, pis, on trouve quelque chose qui, au lieu de nous aider, nous compliquera l’existence et nous rendra encore plus anxieux et agités.

 

D’où l’importance d’apprendre de notre expérience et d’enrichir notre répertoire de stratégies en lisant, en voyageant et en s’instruisant. Notre cognition pourra ainsi faire des recherches dans sa base de données et y trouver une stratégie efficace pour satisfaire ce besoin ou élaborer une stratégie en faisant appel à la créativité.




Le rôle du désir

« Susumo appréciait beaucoup les longues conversations qu’il avait avec son grand-père quand ils partaient se promener dans la nature. »



Le désir est un des mécanismes internes et subjectifs qui réveillent et conditionnent nos motivations, au même titre que les besoins et les choix. Je suis certain que vous avez déjà expérimenté la capacité du désir à mettre en marche le moteur de l’action.

 

Une grande partie de nos problèmes tient au fait que nous avons tendance à confondre nos désirs avec nos besoins. Quand on prend un désir pour un besoin, on peut penser avoir besoin de quelque chose qui n’est en réalité qu’un désir. Avoir besoin, ce dont vous pensez avoir besoin… Le fait est que nous n’avons pas besoin de grand-chose. Tout le monde a le droit d’avoir besoin de ce qui lui fait envie, mais nous n’avons pas besoin de grand-chose pour mener une vie tranquille.

 

Depuis notre plus tendre enfance, nous associons les désirs aux besoins et combattons l’anxiété qui en découle en obtenant ce dont nous n’avons en réalité pas besoin. En prenant nos désirs pour des besoins, nous ajoutons une composante émotionnelle qui vient tout compliquer.

 

Un désir naît d’une décision cognitive, c’est-à-dire d’une réponse de notre cerveau à une perception ou à un ressenti après avoir traité un stimulus déterminé, mais cette décision n’est pas toujours rationnelle.

 

Nous désirons parfois des choses que nous avons vues chez d’autres personnes, à la télévision ou dans un magazine. Nous ajoutons parfois une touche romantique à nos désirs, en rêvant les yeux ouverts et en confondant fantasme et réalité. Jusque-là, rien de grave. Il y a problème lorsque les objets de nos désirs sont hors de notre portée ou que nous n’avons pas de plan d’action bien défini pour les atteindre.

 

Pour illustrer mon propos, je vous donnerai des exemples tirés de mon expérience. Dans ma vie, j’ai eu trois désirs, le premier étant de devenir explorateur pour découvrir de nouveaux territoires et de nouvelles cultures. Mon deuxième désir était d’être écrivain, et le troisième de me faire opérer des yeux, car j’aime faire du sport, mais comme je ne peux pas me passer de lunettes, cela me complique quelque peu l’existence.

 

De ces trois désirs, le seul que je n’ai pas pu réaliser est de me passer de lunettes, car je suis bel et bien une sorte d’explorateur, avec quelques nuances. En effet, si je ne suis pas un explorateur professionnel, je consacre ma vie à explorer le monde avec ma fourgonnette et pars en voyage aussi souvent que possible. Le désir d’être écrivain, je l’ai concrétisé. Cet ouvrage est mon troisième livre. Pour l’écrire, j’ai établi un plan de travail auquel j’ai pu me tenir parce que ma motivation de persévérer ne m’a jamais fait défaut, car je savais clairement ce que je voulais et devais faire pour y parvenir. Quant à l’opération des yeux, j’ai dû y renoncer parce que je souffre, à un œil, d’une paralysie de la paupière et que je ne pourrais pas me remettre d’une telle opération.

 

J’ai accepté le fait de devoir porter des lunettes toute ma vie. Mais imaginez ce que ma vie serait devenue si mon désir de me passer de lunettes s’était transformé en besoin. Comme nous venons de le voir, les besoins génèrent une importante tension émotionnelle sous forme d’anxiété qui ne disparaît qu’une fois ces besoins satisfaits. Tous les jours, plusieurs fois par jour, je serais accablé, triste ou en colère à cause de mes lunettes, de ce besoin impérieux que je ne peux pas satisfaire. Mon quotidien ne serait pas facile, tout comme celui de mon entourage.

 

La meilleure chose à faire est donc de laisser nos désirs être des désirs et de ne pas les transformer en besoins.

 

C’est en faisant fonctionner notre puissante machinerie cognitive et comportementale que nous pourrons appliquer ce conseil. Dites-vous « wabi sabi » et analysez aussitôt si ce que vous souhaitez obtenir correspond à un désir ou à un besoin.

 

J’ai un truc pour apprendre à distinguer un désir d’un besoin. Lorsque je pense avoir un désir, je commence par me demander s’il s’agit réellement d’un désir, puis, une fois mon analyse terminée, j’attends une semaine avant de prendre ma décision. Si, pendant une semaine, je n’ai pas eu besoin de ce que je désirais, il ne fait aucun doute qu’il s’agit d’un désir. Toutefois, si le jour même ou le lendemain, je constate que j’ai eu besoin de ce que je désirais, le désir devient un besoin.

 

Voici un exemple : lorsque l’écran de mes deux derniers téléphones portables s’est cassé, je me suis demandé si c’était un désir ou un besoin de le changer. Dans le premier cas, un coin de l’écran était cassé, mais je pouvais toujours utiliser mon téléphone, et, pendant une semaine, je n’ai pas ressenti le besoin d’avoir un nouveau portable. Quant au deuxième téléphone, l’écran était complètement cassé. Le jour même, voyant que je ne pouvais pas lire mes messages, aller sur les réseaux sociaux ou enregistrer les vidéos que j’avais faites dans la montagne avec mon portable, je suis allé m’acheter un nouveau téléphone. Dans le premier cas, changer d’écran aurait été un désir et non un besoin, car je pouvais parfaitement me servir de mon portable sans le faire réparer. Dans le second cas, j’étais face à un besoin, parce que, si je ne trouvais pas de solution à mon problème, cela aurait eu des effets sur mon quotidien.

 

Grâce à cet exemple, que vous pourrez appliquer à de nombreuses situations de votre quotidien, vous verrez qu’il n’est pas si difficile de distinguer un désir d’un besoin. Optez pour la raison, analysez les choses en les mettant en perspective et apprenez à différencier ce dont vous avez réellement besoin d’un désir qui ne présente pas un caractère urgent.




Le rôle des choix

« L’anxiété nous indique que quelque chose ne va pas dans notre vie, et que nous devons prendre une décision. »



Comme nous venons de le voir, la motivation s’appuie sur des mécanismes subjectifs comme les besoins et les désirs. Elle s’appuie aussi sur les choix, un autre mécanisme très important. Les choix diffèrent des désirs et des besoins en ce sens qu’ils exigent une motivation encore plus forte, sachant que, faire un choix, c’est choisir une possibilité et écarter les autres.

 

Il y a généralement derrière un choix une décision pleinement consciente, c’est-à-dire qu’à un moment donné nous avons choisi un chemin et écarté les autres. Nous prenons chaque jour de nombreuses décisions. Par exemple, se lever le matin lorsque le réveil sonne est un choix, et c’est notre motivation qui nous fait choisir l’option « je vais me lever même si j’ai encore sommeil, parce que je ne veux pas arriver en retard au travail », au lieu de l’option « je vais rester au lit encore un peu, même si je sais que cela me fera arriver en retard au travail ».

 

La responsabilité et l’engagement sont deux aspects clés à prendre en compte s’agissant des choix. La responsabilité nécessite toutefois un minimum de maturité, tout le monde n’étant pas prêt à se motiver à tout moment à partir de ses choix. Notre volonté peut aussi faiblir et nous devons alors faire preuve de responsabilité et d’engagement.


Pourquoi notre volonté faiblit-elle parfois ?


Lorsque nous n’avons pas envie de faire ce que nous devons faire, c’est généralement pour l’une des raisons suivantes : cela n’a pas de sens pour nous, nous ne voyons pas les avantages que cela nous apporte, ou nous confondons les conséquences inconfortables de la décision que nous avons prise avec des inconvénients.

 

Si votre volonté faiblit, faites un exercice de visualisation et vous y trouverez l’énergie supplémentaire dont vous avez besoin.

 

Je me souviens d’un client qui manquait tous ses rendez-vous avec son entraîneur personnel. Un jour, il a évoqué cette question et m’a demandé pourquoi il était si peu motivé. Voici ce que je lui ai répondu : « Est-ce que vous aimez ce que vous faites avec lui ? Comment souhaiteriez-vous passer le temps que vous passez avec lui ? » La réponse a été claire : il n’aimait pas faire du cross-fit et n’avait pas besoin de porter des poids, ce qu’il aimait, c’était danser… Devinez ce qu’il a commencé à faire le week-end suivant sans jamais manquer un rendez-vous ? Évidemment, aller à des cours de danse !

 

Ne faites jamais rien qui n’ait pas de sens pour vous, car vous aurez beaucoup plus de mal à persévérer et finirez par laisser tomber.





En matière de choix, l’élément le plus important à prendre en compte est le fait que nous choisissons une possibilité et que nous écartons les autres. Ce phénomène a des effets importants sur notre motivation et notre conduite, par exemple quand nous décidons de commencer une relation avec un partenaire stable et d’écarter tous les autres candidats.

 

Si dans notre couple une des règles du jeu est la fidélité, ce choix peut se heurter à un besoin, celui d’assouvir nos pulsions sexuelles provoquées par une libido débridée !

 

Avant qu’apparaisse cette dissonance motivationnelle il y a deux choses à faire : mobiliser notre volonté et notre engagement et ignorer notre besoin primitif, mais naturel, et ne pas céder, sous l’emprise d’une forme d’anxiété, à l’impulsion provoquée par ce besoin qui nous ferait rompre l’engagement que nous avons choisi librement.

 

Que se passerait-il si nous nous laissions porter par nos désirs les plus libidineux sans faire appel à la raison ? Eh bien, une fois passée l’urgence, la raison viendrait reprendre le contrôle de la situation, ce qui créerait en nous un malaise proche du sentiment de culpabilité. Deux possibilités s’offrent pourtant à nous : accepter ce que nous avons fait et en assumer la responsabilité ou culpabiliser notre partenaire, notre amant, ou le monde pour tenter de nous libérer du poids obscur de la culpabilité.

 

Si nous confondons les conséquences de notre décision, par exemple de rester fidèle, avec un renoncement et une résignation, nous trouverions prétexte à commettre cette infidélité et bien d’autres en ayant des pensées comme « ce n’est pas moi qui ne respecte pas un pacte, c’est ce renoncement qui est insupportable et c’est logique que je compense d’une manière ou d’une autre ».

 

Pour toutes les raisons que nous venons d’évoquer, je vous conseille au début d’une relation de demander sans tarder à votre nouveau partenaire s’il considère la fidélité comme un choix ou comme un renoncement… Selon la réponse qu’il vous donnera et vos priorités, vous saurez ce qu’il vous reste à faire…




Le rôle des émotions

« La tristesse n’est pas mauvaise en soi, pas plus que l’anxiété. Le problème est que nous ne sommes pas attentifs aux signaux et aux messages qu’elles nous envoient. »



Cela peut vous sembler étrange, mais l’anxiété et la tristesse sont deux excellentes conseillères. Le problème est que nous ne voulons pas les écouter ou que nous ne savons pas interpréter ce qu’elles nous disent. Mais elles peuvent devenir si insistantes qu’elles finissent généralement par nous troubler.

 

Avant que l’anxiété ou la tristesse ne se transforment en troubles sévères, nous pouvons y voir des émotions essentielles qui tentent de nous dire quelque chose. Toutes les émotions naissent d’un stimulus qui les a provoquées. Nous n’aborderons pas ici la question des troubles anxieux et dépressifs provoqués par un déséquilibre biochimique ou qui sont secondaires à d’autres problèmes d’ordre médical ou génétique.

 

Les émotions constituent une des parties les plus importantes du système motivationnel, car elles servent à donner des instructions claires à notre motivation : éviter ce qui provoque des émotions négatives et rechercher ce qui génère des émotions positives. C’est aussi simple que vrai. Nous agissons notamment pour rechercher le plaisir et pour éviter la souffrance.

 

Aussi devrons-nous peut-être, si nous éprouvons de l’anxiété ou de la tristesse, revoir certains aspects de notre vie qui posent problème. C’est logique, à moins que ce soit un problème d’origine biochimique ou médicale.

 

L’anxiété apparaît généralement face à des conflits internes, comme nous avons pu le voir dans le cas de Susumo. Il n’est pas rare, en effet, que l’on fasse des choses ou que l’on soit motivé pour obtenir une chose tout en en souhaitant une autre. On peut aussi savoir ce que l’on veut et continuer à faire des choses qui ne nous motivent pas. Cette anxiété et cette tension nous montrent clairement qu’il faut prendre des décisions. Dans le cas de Susumo, cette anxiété indique une motivation contraire à celle qu’il avait choisie à un moment donné et à laquelle il doit apporter une réponse immédiate.


La motivation et les troubles sévères


Certains troubles sévères par exemple, ou certains types de dépression ou d’anxiété, nous mettent dans un état mental qui nous empêche de trouver les motivations dont nous avons besoin. Les symptômes les plus courants sont des altérations cognitives secondaires qui sont dues à ces troubles. Ces altérations passent généralement inaperçues, mais font sombrer ceux qui les vivent dans les abîmes du doute. Cela limite leur répertoire de rêves et d’objectifs et les enferme dans une prison de verre, les empêchant ainsi de tirer le meilleur d’eux-mêmes.

 

À noter cependant que cette démotivation n’est qu’une conséquence, et non une cause, et que c’est ainsi qu’elle doit être interprétée.








La quête effrénée de réussite

« La vie m’a enseigné que la réussite, c’est être libre. »



Atkinson, dans les années 1970, et McClelland, dans les années 1980, ont élaboré une théorie magnifique pour analyser l’influence de la valeur de la réussite et de nos espoirs de réussite. Selon cette théorie, la joie de réussir quelque chose est un plaisir qui se savoure à l’avance, tout comme la vengeance ou la peur d’échouer sont des émotions dont on souffre de façon anticipée.

 

Ces émotions sont de grandes forces de motivation qui nous incitent à agir et dirigent notre conduite. Jusque-là, tout va bien ! Mais alors, quel est le problème avec la réussite ? Le problème est que nous n’avons bien souvent aucune idée de ce qu’est la réussite, tout en la cherchant désespérément. Nous avons tendance à associer la réussite à la reconnaissance sociale, ce qui nous expose au risque d’être manipulés ou soumis à un chantage ou à la contrainte en échange de reconnaissance.

 

Nous associons la réussite à l’idée de faire quelque chose de parfait. Dans mon cas, si j’avais voulu écrire un livre parfait, je serais toujours en train d’écrire mon premier livre.

 

Mon objectif est de faire de bons livres, aussi bons que possible, rigoureux, didactiques et agréables à lire et je m’y emploie de toutes mes forces… Mais je ne pourrai jamais faire un livre parfait, parce que personne ne peut dire ce qu’est un livre parfait. Tout comme le bonheur, la perfection est une construction artificielle et mal définie. Même lorsqu’un critique affirme qu’une chose est parfaite, elle ne l’est que pendant un temps déterminé. Par exemple, quand Lewis était le coureur parfait du 100 mètres, Johnson, qui était encore plus parfait, est apparu. Puis ce fut au tour de Bolt, qui était encore plus rapide que les deux autres. Et cela ne va pas s’arrêter… C’est pourquoi, au lieu de rechercher la perfection, je vous encourage à rechercher l’excellence, le développement et l’épanouissement.


Ne laissez pas l’obstination prendre le dessus


Nous poursuivons parfois un objectif de façon obstinée sans tenir compte des signaux qui sont émis dans notre environnement et qui nous indiquent que nous faisons fausse route et ne pourrons pas atteindre l’objectif que nous nous sommes fixé. Lorsque l’obstination prend le dessus, nous perdons la raison et nous exposons à des émotions intenses qui nous feront perdre le contrôle.

 

Ne confondons pas motivation et obstination. Nous ne pouvons pas tout faire, et devons veiller à ne pas tomber dans l’obstination. Il est préférable de contextualiser les choses, en bref, d’adopter une attitude wabi sabi.





Pour comprendre ce qu’est la réussite, il me semble important de rappeler le principe de Peter : tous les individus atteignent un seuil de compétence dans leur travail, jusqu’au jour où ils atteignent leur seuil d’incompétence. C’est alors qu’ils cessent d’être motivés et que l’entreprise dans laquelle ils travaillent décide de se passer d’eux.

 

Ne vaudrait-il pas mieux contextualiser la réussite et l’ambition ?

 

À combien de choses hypothétiques vous raccrochez-vous pour avoir un titre de directeur sur votre carte de visite ? Si ce que vous aimez, c’est vendre, pourquoi voulez-vous devenir directeur des ventes, sachant que vous vous retrouverez à gérer la paperasse et les budgets ? Si vous aimez cuisiner, à quoi bon monter deux ou trois restaurants pour vous retrouver noyé dans les bons de livraison et les factures ?

 

Nous succombons parfois à ce que nous pensons qu’est la réussite ou ce qu’elle devrait être, et en perdons de vue ce qui, pour nous, constitue déjà une grande réussite.

 

Qu’est-ce que la réussite pour vous ? Répondez avec sincérité à cette question, sans vous laisser influencer par les croyances sociales qui ne vous représentent pas.
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