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			LA CHARTE DES DROITS
 DE DIRE « NON »






			« Non » est un mot incroyablement difficile à dire, il requiert énormément de courage.


			Combien de fois votre Non a-t-il généré des angoisses, du désespoir, des disputes et de l’anxiété ?


			L’anxiété augmente au fil des heures, des jours, et même des mois qui précèdent l’instant du Non : « Dois-je le dire ? », « Puis-je le dire ? », « Que va-t-il se passer ? »


			Vous avez pourtant le droit de dire Non. Vous avez même à votre disposition une charte des droits de dire Non. Ces droits sont les vôtres. Ce livre va vous aider à le comprendre.


			1 — VOUS AVEZ LE DROIT DE PROTÉGER VOTRE VIE


			Vous avez le droit de dire NON aux choses qui mettent directement votre vie en danger : sauter d’un immeuble, avaler du poison, faire une overdose.


			Les gens disent facilement Non aux événements extrêmes et dramatiques, tels qu’un incendie. Mais d’autres Non sont plus subtils ; ainsi, il peut être plus difficile de dire Non à la cigarette, à l’alcool ou à des relations toxiques. C’est à vous de décider à quoi vous allez dire Non. Personne d’autre ne peut le faire à votre place.




			2 — VOUS AVEZ LE DROIT D’AVOIR DES RELATIONS SAINES ET D’ÊTRE VRAIMENT AIMÉ


			C’est à vous de décider à qui vous dites NON. Vous avez le droit de choisir votre entourage, indépendamment de ce que la société vous impose. C’est à vous de décider si vous laissez, ou non, les autres vous pomper toute votre énergie jusqu’à en être épuisé. On ne vous demande pas de devenir ermite pour autant, mais de choisir attentivement votre famille, vos amis, vos collègues, votre entourage, votre vie.


			3 — VOUS AVEZ LE DROIT D’EXPLOITER VOS TALENTS ET DE LAISSER LA PLÉNITUDE ENTRER DANS VOTRE VIE


			Vous pouvez dire NON à ce qui freine votre force créative et vous empêche de vivre une vie surabondante. Vous êtes indispensable en ce bas monde, mais seulement si vous êtes capable de dire Non aux obstacles.


			Vous avez une mission. Vous seul pouvez partager vos talents. Vous méritez la plénitude, la richesse et la reconnaissance pour ce que vous faites.


			4 — VOUS AVEZ LE DROIT D’AFFIRMER VOS DÉSIRS


			Chaque jour, des institutions, vos collègues, votre patron, vos amis et vos proches veulent que vous vous occupiez de leurs besoins. Ils ne le font pas parce qu’ils sont mauvais ou égoïstes, mais simplement parce que c’est ce que les gens font : ils ont leurs propres intérêts à cœur.


			Vous aussi, vous avez le droit d’avoir vos propres intérêts à cœur. Vous n’êtes pas obligé de faire comme les autres. Vous êtes une combinaison unique d’ADN, d’environnement, de culture et d’expériences personnelles. Si vous devez dire Oui, cela doit être important pour vous.


			Quelles que soient les conséquences, vous avez le droit de dire NON à tout.


			Si vous dites Oui alors qu’en réalité vous voulez dire Non, voici le résultat : vous détestez ce que vous faites, vous avez du ressentiment envers la personne qui vous a fait la demande, et vous vous causez du tort.


			5 — VOUS AVEZ LE DROIT DE CHOISIR CE À QUOI VOUS CROYEZ 


			Pourquoi les humains ont-ils avancé dans la chaîne alimentaire il y a 70 000 ans ? Parce que nous avons développé un langage pour raconter des histoires. Les histoires, les mythes, les religions et les institutions nous permettent de coopérer avec des millions d’autres humains.


			Les êtres humains sont de grands raconteurs d’histoires. C’est d’ailleurs ce qui nous différencie des autres espèces. Des milliers d’histoires baignent dans notre mythologie sociétale ; nous les croyons vraies. En voici quelques-unes : étudier à l’université, acheter une maison, se marier, avoir des enfants, obtenir un emploi convenable, reporter la réalisation de nos rêves à plus tard quand nous aurons plus d’argent. « Travaille dur et réussis ! » 10 000 heures sont nécessaires pour décrocher une maîtrise… Et ainsi de suite.


			Vous pouvez dire NON aux histoires qui ne vous aident pas à évoluer, et dire Oui uniquement à celles qui correspondent à votre cheminement spirituel, à votre félicité et à une vie de plénitude.




			En opérant une distinction entre vos histoires vraies et celles qui ne le sont pas pour vous, vous vous protégez des sept milliards d’individus qui veulent que vous restiez dans le rang.


			6 — VOUS AVEZ LE DROIT DE PRENDRE VOTRE TEMPS


			Les gens exigent souvent des réponses tout de suite ! Lorsqu’ils vous disent de sauter, ils veulent vous entendre demander : « De quelle hauteur ? »


			Vous avez pourtant le droit de prendre un temps de réflexion, de reporter à plus tard, de répondre : « OK, mais donne-moi d’abord un peu de temps pour que je puisse y réfléchir. » D’apprendre à connaître les personnes qui entrent dans votre vie, que ce soit au travail ou parmi vos relations, et de voir si elles vous correspondent.


			Nous passons le plus clair de notre temps à négocier de petits ou de grands compromis avec ceux qui nous entourent. Souvent, le meilleur moyen de négocier est de prendre le temps et l’espace suffisants pour déterminer le meilleur pour nous. Tout se passera bien si vous dites Oui seulement lorsque vous êtes prêt et que les conditions sont les bonnes.


			En vous éloignant temporairement d’une situation, vous réduisez l’offre que vous faites de vous-même. En économie, la valeur est fonction de l’offre et de la demande. Si l’offre diminue, la valeur augmente.


			Un petit délai pour vous permettre de déterminer le meilleur choix à faire accroîtra sans nul doute votre valeur dans n’importe quelle situation ou relation. Il ne s’agit pas tellement ici d’en retirer quelque chose, bien que cela puisse avoir cet effet-là, mais davantage de vous octroyer une pause nécessaire pour observer ce qui se passe et de prendre des décisions fondées sur votre propre pouvoir, au lieu de les prendre dans la précipitation et de faire des choix dictés par votre conditionnement.


			7 — VOUS AVEZ LE DROIT D’ÊTRE HONNÊTE, AVANT TOUT AVEC VOUS-MÊME


			Vous pouvez refuser de porter un masque afin que les autres vous apprécient. Vous pouvez croire que vous êtes intéressant tel que vous êtes, que votre honnêteté attire les autres, et que votre vérité est ce qui illumine votre flamme intérieure.


			Le monde actuel est recouvert d’un épais brouillard. L’honnêteté est un phare. C’est votre honnêteté (dire Non au mensonge) qui conduira les navires à bon port. C’est ce qui vous procurera la santé, l’amour et l’argent.


			8 — VOUS AVEZ DROIT À UNE VIE PLEINE ET SURABONDANTE


			Vous avez donc aussi le droit de dire NON au manque et à tout autre problème. Vous pouvez observer les craintes qui ne vous appartiennent pas, mais passent à travers vous (celles qui sont là pour vous effrayer, vous dissuader et vous empêcher de grandir), et les laisser simplement s’en aller, une par une.


			9 — VOUS AVEZ LE DROIT D’ÊTRE ICI, MAINTENANT


			Vous pouvez dire NON aux soucis du temps qui passe. Les angoisses et les regrets font partie du passé. Les anxiétés et les préoccupations appartiennent à l’avenir. Retourner dans le passé ou chercher à deviner le futur ne vous aidera pas dans le présent. Vous avez le droit de dire Non à ce qui ne se produit pas maintenant. Penser au passé et au futur ne résoudra pas vos problèmes, mais sapera en revanche vos forces actuelles.


			10 — VOUS AVEZ DROIT AU SILENCE


			Vous avez le droit de dire NON aux bruits qui vous entourent, à l’actualité, aux responsabilités, aux pressions. Vous pouvez, chaque jour, vous asseoir seul un instant pour vous relier avec la plus haute partie de vous-même, celle qui vous aide, et la laisser vous aider. Vous pouvez, chaque jour, rester silencieux un moment, dans la pleine conscience de vous-même.


			Du silence découle l’infinité.


			11 — VOUS AVEZ LE DROIT DE RENONCER


			Vous avez le droit d’abandonner, y compris les idées que vous aviez sur vous-même. Voici le dernier NON : dire NON à ce que vous pensez être.


			Cela signifie que vous vous abandonnez. Vous tendez la main et vous vous fiez à cette main aimante qui saisit la vôtre et vous guide pour passer cette première étape.


			Vous n’avez à impressionner personne. Personne ne vous juge. Et personne ne pourra vous arrêter. 


			Pas après pas, la route vous conduira là où vous devez aller.


		









		



			POURQUOI CE LIVRE
 EST FAIT POUR VOUS






			Nous (les auteurs) vous connaissons déjà un peu, puisque vous avez choisi de lire ce livre.


			Nous savons que vous voulez améliorer votre vie. Vous voulez être plus heureux. Vous voulez ajouter et supprimer certaines limites.


			Il peut s’agir de limites physiques, mentales, émotionnelles, ou même spirituelles. Vous voulez vous départir de ces limites qui, selon vous, vous empêchent de recevoir ce que la vie a à vous offrir.


			Et vous êtes de nature généreuse. Peut-être faites-vous partie de ces personnes qui répondent plus volontiers Oui à ceux qui ont besoin d’elles, plutôt que Non à ceux qui en demandent trop.


			Nous montrons dans ce livre que le Non vient du plus profond du for intérieur. Un for intérieur d’essence spirituelle, qui vous permet de bénéficier d’un pouvoir que vous ignoriez posséder. 


			Un pouvoir qui apporte la plénitude dans votre vie, une plénitude sans égale. Un pouvoir qui vous fait connaître l’amour, que vous pensez mériter. Un pouvoir qui fait régner la paix dans votre vie, lorsque vous dites Non aux bruits et aux distractions qui nous envahissent tous.


			Cette Puissance du Non nous a aidés, nous, les auteurs, à survivre. Grâce à lui, nous nous sommes libérés des chaînes que nous imposaient la société, les institutions, nos amis, nos amours, nos collègues, nos patrons, et tous les systèmes de croyances qui tentent de nous enfermer dans une cage, ceux qui ont essayé et essayent aujourd’hui encore de nous contrôler.


			Chaque Non a détruit une cage. Chaque niveau de Non, tel que décrit dans ces pages, nous a rendus libres. Notre qualité d’êtres humains nous autorise à rechercher la liberté, quelle que soit la forme de celle-ci. Et quelle que soit la forme que nous voulons lui donner.


			Et d’abord, pourquoi pas ? L’infinité existait avant notre naissance, et elle existera encore après notre départ. Pourquoi ne pas atteindre notre plein potentiel, dévoiler notre pouvoir, pendant notre bref passage sur Terre ?


			Vous lisez ce livre, nous savons donc que vous êtes très courageux. Et que vous êtes prêt pour le dernier effort qui vous permettra de faire usage de votre puissance.


			Ce pouvoir nous a aidés à tenir les influences négatives à distance et à accueillir les influences positives afin d’attirer l’argent, l’amour, la santé et les opportunités. Quand vous prenez des risques, vous vous singularisez ; vous vous démarquez des autres et vous visez la Lune. Dire Non constitue un risque, mais vous êtes assez doué pour faire bon usage de cette puissance du Non.


			C’est important que vous vous demandiez « Devrais-je dire non ? » en diverses circonstances. Y penser, y réfléchir, en discuter, peser le pour et le contre, vous amène à mieux comprendre qui vous êtes, ce qui est bon pour vous et votre entourage. Enfin, cela vous permet de dire Oui à la plénitude qui vous est réservée depuis toujours.


			En fin de compte, malgré le titre de ce livre, l’objectif final est de dire Oui – prononcer un merveilleux Oui à la vie, un Oui qui vous apporte des opportunités, la plénitude et l’amour.


			Chaque jour, nous nous émerveillons de ce que ce nouveau Oui a apporté, et nous sommes sûrs qu’il en sera de même pour vous.




		









		



			Conseils pour la lecture 


			Nous aimerions que la lecture de ce livre soit pour vous une expérience plaisante. Dans ce but, nous allons donc vous donner quelques informations sur la structure du livre.


			Les auteurs sont au nombre de deux : James Altucher et Claudia Azula Altucher. Quand l’un d’entre eux raconte une expérience personnelle, cela est signalé.


			Si rien n’indique qui parle, cela signifie que les deux auteurs s’expriment ensemble, de concert, et que leurs propos sont ensuite couchés sur le papier.


			Bonjour ! (de la part de Claudia)


			Bonjour ! (de la part James)


			Bonjour ! (de la part de nous deux)


			Une certaine logique structure l’ensemble de l’ouvrage.


			Il y a sept niveaux de Non.


			Ces niveaux vont des énergies les plus brutes, utilisées pour protéger nos corps, nos vies et nos périmètres de sécurité, jusqu’aux plus hauts niveaux de discernement et de sagesse qui jaillissent de notre véritable être intérieur, en passant par des énergies plus subtiles qui, bien canalisées grâce à la Puissance du Non, apportent l’amour vrai et la compassion.




			Nous commencerons par explorer les Non du quotidien : ceux qui se présentent dans le cadre de nos relations, de notre travail, de notre santé, ou qui surviendraient si des extraterrestres nous bousculaient dans la rue (dites-leur Non et prenez vos jambes à votre cou !).


			Ensuite, nous découvrirons le Non à l’intérieur de nous. La société nous enseigne des années durant tout ce à quoi nous sommes censés dire Oui. Il est temps d’apprendre à quoi il vaudrait mieux dire Non. La société a peut-être les meilleures intentions à notre égard, mais au bout du compte, nous sommes les seuls à choisir le genre de vie que nous voulons mener.


			Ce n’est pas la faute de nos parents, ni de l’école, ni du gouvernement, ni de nos amis. Ils ont tous leurs problèmes, il n’est donc pas nécessaire de les blâmer. Mais il ne faut pas non plus dire Oui à tout prix aux histoires qu’ils nous racontent. Il est temps de construire notre propre histoire.


			Nous conclurons en évoquant le Non au plus profond de notre être. Le silence. Le noyau d’où découle la sagesse. Si nous creusons un puits pour rejoindre cette sagesse, nous pourrons boire jusqu’à plus soif.


			C’est ce Non qui procure un réel pouvoir.


			Vous accéderez à ce flot de sagesse quand vous pourrez dire Oui et que vous saurez que votre Oui trouve son origine dans votre sagesse personnelle. Quand vous direz un Oui pondéré, venant du fond du cœur.


			Pendant votre lecture, souvenez-vous que :


			

					 - lire ce livre est une bonne chose ;


					 - y repenser lorsque vous aurez terminé vaut 100 fois mieux ;




					
 - mettre en pratique ce qui y est énoncé est 100 000 fois mieux.


			


			

			Apprendre à dire Non dans de nombreux domaines de la vie est très difficile – cela demande beaucoup de pratique. Nous vous proposons donc des exercices à la fin de la plupart des chapitres. Ce que vous lisez ne vous aidera que si vous le mettez en œuvre. C’est cette prise de conscience et cette mise en pratique quotidienne qui vous permettront d’accéder à votre propre pouvoir. 


			Les fins de chapitre ne proposent pas toujours des exercices. Après tout, il s’agit aussi de remettre de l’ordre dans votre vie, de faire de la place au silence et à la puissance. Ayant cela à l’esprit, nous ne voulons pas vous donner trop de travail. Nous vous suggérons des exercices là où ils vous seront les plus bénéfiques.


			Il est bon de pouvoir s’exercer lorsque cela est nécessaire. Nous le savons, car lorsque nous oublions de dire Non, cela a des conséquences. Et il vaut bien mieux vous exercer en connaissant vos sentiments, en faisant marche arrière, en réfléchissant et en vous interrogeant sur la Puissance du Non plutôt qu’en expérimentant ses conséquences.


			Souvenez-vous toujours de ceci : c’est une chose de dire Non, c’en est une autre de posséder le Pouvoir du Non.




		









		



			Le deuxième mot
 le plus puissant


			JAMES : Nous commettons tous des erreurs que nous regrettons par la suite. Nous quittons un emploi pour un autre encore pire. Nous achetons une maison et la revendons ensuite à perte. Nous perdons beaucoup d’argent.


			Nous trompons ou trahissons nos conjoints de multiples façons, et perdons ensuite notre famille, nos enfants, et tout ce que nous avions. Nous finissons seuls et en manque cruel d’affection. Ou, pire encore, nous sommes trahis.


			Nous mangeons mal et nous nous retrouvons avec des problèmes de digestion. Bien sûr, nous savons que ces problèmes ne vont faire qu’empirer avec l’âge : le cancer, le diabète, la maladie d’Alzheimer, et bien d’autres suivront.


			Nous passons du temps avec des personnes qui ne nous inspirent pas.


			Un jour, quelqu’un nous a écrit : « J’applique tout ce que vous suggérez, et j’ai maintenant une tonne d’idées pour améliorer ma vie. Le seul problème, c’est que quand je sors avec mes amis boire un verre le vendredi soir, ils rient tous de mes propos. Que dois-je faire ? »


			Nous lui avons répondu : « C’est simple : restez chez vous le vendredi soir. »


			Nous n’avons plus jamais eu de ses nouvelles.




			Mais il ne faut pas regretter ses erreurs. C’est humain. Et être un humain, c’est très difficile.


			La chose la plus difficile que nous ayons à faire est de naître. Nous avons faim à partir de ce moment-là. Pas uniquement de nourriture, mais aussi d’expérience, de plaisir, de choses diverses que nous ne pourrons recevoir. Jamais. Et pourtant, nous continuons à les désirer.


			Parfois, les autres nous semblent tous heureux et souriants, et nous nous demandons comment ils parviennent si bien à faire semblant. On dirait que leurs sourires sont gravés sur des masques. On peine à croire qu’ils sont vrais.


			Nous vivons dans un rêve que nous avons créé. Et en disant « nous », nous voulons parler des auteurs de ce livre. Combien de fois par le passé avons-nous souhaité davantage, mais avons-nous craint d’en parler ?


			Combien de fois avons-nous eu peur que les autres pensent que nous n’étions pas parfaits si nous leur laissions voir nos vraies natures ? Combien de fois nous sommes-nous imposé des limites, car nous craignions de rater des opportunités si quelqu’un savait qui nous étions vraiment ? Au lieu de cela, combien de fois ne nous sommes-nous pas retrouvés au trente-sixième dessous ?


			C’est une erreur que nous faisons souvent. Et c’est ainsi que les auteurs de ce livre se sont rencontrés. Nous sommes fiers de le dire.


			Nous étions tous deux au trente-sixième dessous. Des vies étaient anéanties ; pas uniquement les nôtres, mais aussi celles de nos entourages respectifs.




			Nous ne nous connaissions pas. Nous ignorions que l’autre existait. Mais nous l’avons tous les deux dit au même moment. Un seul mot. Le mot qui a tout changé. Nous savions que nous ne pouvions plus continuer ainsi. Que c’était la meilleure idée que nous n’avions jamais eue. Nous savions que nous avions une seule phrase à dire, que ce soit aux amis, aux collègues, aux personnes croisées par hasard dans la rue, à une présence divine, à notre subconscient, une phrase qui nous permettrait de nous relever et de nous mettre en marche pour découvrir la Puissance du Non.


			Il nous fallait le dire, nous l’avons fait, et nous espérons que vous aussi, vous y parviendrez. C’est une phrase qui vous comblera de gratitude, de compassion, de plénitude, d’amour, de lâcher-prise et de vie.


			« Aidez-moi. »




		









		



			Il était une fois… 


			CLAUDIA : Il était une fois, alors que j’étais encore une toute petite fille, ma tante Meldy me posa une question qui eut pour effet de me glacer le sang. Je cessai même de respirer : « Qui préfères-tu, ta tante Marta ou moi ? »


			Je me souviens m’être arrêtée sur-le-champ, tout mon corps s’était crispé, d’autant plus que les adultes ne parlaient plus. Ils me regardaient tous. Qu’est-ce que cette petite fille allait pouvoir répondre à une telle question ?


			Je n’étais plus en mouvement comme je l’étais d’ordinaire en permanence, courant dans la salle de bain pour allumer le sèche-cheveux, avant de revenir dans la cuisine pour ouvrir la porte du frigo, et retourner ensuite dans la salle de bain pour me mettre des rouleaux dans les cheveux, et ainsi de suite ; je m’étais posée.


			À l’époque, j’étais une véritable tornade. Et il arrive qu’une tornade doive ralentir et reprendre son souffle.


			J’examinai la question. Je n’avais que six ans, mais je savais bien que c’était une question délicate. Des sentiments étaient en jeu. Mais je décidai de dire la vérité.


			« Marta », répondis-je. Marta m’avait toujours aimée. Mais elle m’avait aussi empêchée de me faire du mal. Elle voulait me protéger. Exactement comme l’univers veut nous protéger si nous lui en donnons l’occasion, si nous sommes à son écoute.


			Les adultes se taisaient et continuaient de me regarder. C’est alors que j’ai ajouté : « Parce que parfois, elle me dit non. »


		









		



			CHAPITRE 1


			LE « NON »
 QUI CHOISIT LA VIE


			Vous avez le droit de vous protéger
 et de vivre votre vie…
























			CLAUDIA : « Je veux mourir » est la phrase la plus recherchée sur Google pour atteindre le blog de James. C’est horrible, n’est-ce pas ? 


			Pendant les années où je ne faisais que survivre, j’ai découvert que personne n’avait une vie facile. N’importe qui âgé de deux ans, peut-être même moins, peut déjà éprouver des difficultés. « Maman m’a laissé pour aller au supermarché, j’avais le sentiment d’avoir été abandonné… », « Je ne suis pas populaire, on se moque des bretelles que je porte en postant des photos horribles sur Instagram… », « Je suis divorcée, dévastée, et j’ai peur de l’avenir. »


			Parfois, ces difficultés sont plus que nous ne pouvons supporter. Cependant, il arrive souvent qu’elles surviennent de façon providentielle, pour nous réveiller et nous amener à redevenir nous-mêmes.


			Chaque fois que je me suis retrouvée à rechercher ces trois mots, « Je veux mourir », je n’avais pas envie de mourir physiquement, mais je recherchais un autre type de mort. Ce que j’espérais sans relâche, c’était la mort de mes vieilles habitudes, des comportements et des façons de penser qui ne m’aidaient plus, des attitudes et des réponses à cause desquelles je continuais à tourner en rond, et à me sentir comme paralysée. Je voulais que meure en moi ce qui devait mourir pour que je puisse vivre une vie nouvelle.


			Le plus souvent, cela implique de prendre conscience que se tuer soi-même n’est pas la réponse à nos souffrances. C’est une leçon que j’ai apprise très tôt, mais qui ne m’a pas empêchée – James non plus – d’essayer.


			L’esprit désire nous enseigner tout ce que nous sommes venus apprendre ici.


			Quand nous considérons les choses ainsi, nous trouvons un sens à tout cela. Nos souffrances en sont transformées. Nous sommes alors prêts à nous mettre à écouter et à agir sur ce que nous pouvons contrôler.


			Nous sommes alors prêts à vivre vraiment.


		









		



			Comment la Puissance
 du Non m’a sauvé la vie


			JAMES : Quand j’étais au plus bas, quand j’avais tout perdu, j’ai pensé au suicide.


			Un jour, j’ai entendu ceci : si l’on met trois cigarettes dans un verre d’eau, la nicotine pure s’infiltrera dans l’eau pendant la nuit. Si quelqu’un boit cette eau le lendemain matin, il mourra d’une attaque cardiaque dans la minute qui suivra. 


			Mes enfants pourraient alors toucher l’assurance-décès. Le monde serait peut-être meilleur.


			Je n’avais plus aucun désir de survivre.


			Il était trois heures du matin, l’heure où les cauchemars conversent main dans la main avec la réalité.


			Une de mes filles, encore petite, s’est levée et est arrivée dans la pièce où je me trouvais.


			« Papa, a-t-elle dit, j’ai fait un cauchemar. »


			« Retourne te coucher, ma chérie. »


			« Je ne peux pas, j’ai trop peur. »


			« Compte les moutons, alors. »


			Elle s’essuya les yeux et répondit : « Ça ne marche jamais. »


			« Essaie cette technique, lui dis-je. À la place des moutons, pense à cent choses pour lesquelles tu ressens de la gratitude. C’est un moyen très agréable de s’endormir. »
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