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Introduction


En 2011, quelques mois après que j’ai quitté mes fonctions de gouverneur, le monde s’est écroulé sur moi.

Mais on ne peut pas dire que les choses s’étaient tellement bien passées les années antérieures. Après avoir remporté ma réélection en 2006 avec une écrasante majorité de 57 % des voix, puis avoir adopté des politiques environnementales qui ont inspiré le monde entier et réalisé les plus gros investissements en infrastructures de l’histoire de la Californie – des investissements qui, longtemps encore après mon départ, profiteront aux automobilistes, aux étudiants et aux agriculteurs de cette région –, j’ai passé les deux dernières années et demie au Capitole, au cœur de la crise financière mondiale, avec la sensation d’être coincé dans un sèche-linge avec un chargement de briques. Ce ne fut qu’une succession de coups pleuvant de toutes parts.

En 2008, lorsque le grand krach s’est produit, tout s’est passé à une telle vitesse qu’un jour, les gens commençaient à perdre leurs maisons, et le lendemain, nous nous retrouvions plongés dans la pire récession depuis la Grande Dépression, tout cela parce qu’une bande de banquiers cupides avait conduit le système financier mondial dans le mur. Un jour, la Californie célébrait une manne budgétaire record qui m’a permis de constituer des fonds pour les jours difficiles. Le lendemain, le fait que le budget de la Californie soit trop étroitement lié à Wall Street nous a conduits à un déficit de 20 milliards de dollars, nous entraînant au bord de la faillite. J’ai passé tant de soirées enfermé jusque tard dans une pièce avec les dirigeants des deux partis, cherchant le moyen de nous sauver du gouffre, que j’ai fini par avoir le sentiment que l’État pourrait presque nous considérer comme des concubins.

Mais les gens ne voulaient rien entendre à ce propos. Ils savaient simplement que nous allions réduire leurs prestations tout en augmentant leurs impôts. On a beau expliquer aux gens qu’un gouverneur n’a aucune influence sur une catastrophe financière mondiale. En réalité, il est apprécié et félicité lorsque l’économie est en progression, même s’il n’y est pour pas grand-chose, et blâmé lorsque la situation se dégrade. Ce n’est guère agréable à vivre.

Mais ne nous méprenons pas. Nous avons remporté quelques victoires. Nous avons fait exploser le système qui accordait aux partis politiques un droit de veto virtuel sur les intérêts supérieurs des citoyens et transformait nos politiciens en perdants inactifs. Nous avons vaincu les compagnies pétrolières qui tentaient de réduire à néant nos progrès en matière de protection de l’environnement et nous sommes même allés beaucoup plus loin : nous avons couvert l’État de panneaux solaires et d’autres dispositifs générateurs d’énergies renouvelables, et nous avons réalisé des investissements historiques qui nous ont placés à l’avant-garde mondiale en matière de technologies propres.

Mais j’ai appris à la fin de cette décennie que vous pouvez tout à fait adopter certaines des politiques les plus révolutionnaires et les plus avant-gardistes que le gouvernement d’un État ait jamais vues aux États-Unis et pourtant vous sentir en échec total lorsqu’un électeur vous demande pourquoi nous n’avons pas fait en sorte qu’il puisse rester chez lui, ou lorsqu’un parent vous demande pourquoi vous avez réduit le budget de l’éducation de son enfant, ou lorsque des travailleurs veulent savoir pourquoi ils ont été licenciés.

Évidemment, ce ne fut pas mon premier échec public. J’ai connu des défaites retentissantes dans ma carrière de culturiste, j’ai vu certains de mes films faire un flop, et ce n’était pas la première fois que je voyais ma cote de popularité plonger comme le Dow Jones.

Mais je n’étais pas encore près de toucher le fond.

Et ce n’est pas la récession qui a fait s’écrouler mon monde.

C’est moi qui en ai été l’artisan.

J’ai brisé ma famille. Aucun échec n’a jamais été plus douloureux que celui-là.

Je ne vais pas ressasser cette histoire ici. Je l’ai déjà racontée ailleurs, et elle a été répétée maintes fois. Vous la connaissez tous. Et si ce n’est pas le cas, vous avez certainement entendu parler de Google, de sorte que vous saurez comment la trouver. J’ai fait suffisamment de mal à ma famille et le chemin a été long pour recoller les morceaux de ces relations ; je ne les jetterai pas en pâture à la presse à scandale.

Ce que je veux dire, c’est qu’à la fin de cette année-là, je me suis retrouvé dans une situation qui m’était à la fois familière et étrangère. J’étais au fond des abysses, et ce n’était pas la première fois. Mais cette fois, j’étais face contre terre dans la boue, dans un trou sombre, et il me fallait décider si cela valait la peine de me nettoyer le visage et de commencer la lente remontée, ou si j’allais tout simplement en rester là et baisser les bras.

Les projets de films sur lesquels je m’étais mis à travailler depuis mon départ du Capitole sont partis en fumée. Le dessin animé, librement inspiré de ma vie, qui me passionnait tant ? Adieu ! Les médias m’ont rayé de la carte et selon eux, le rideau allait se refermer sur mon histoire après trois actes : culturiste, acteur, gouverneur. Tout le monde aime les histoires qui se terminent par une tragédie, surtout lorsque ce sont des puissants qui tombent.

Si vous avez déjà lu quelque chose à mon sujet, vous savez probablement déjà que je n’ai pas baissé les bras. En réalité, j’apprécie le défi de devoir remonter la pente. C’est la lutte qui confère au succès son goût si agréable, lorsqu’on y parvient.

Mon quatrième acte a été une fusion des trois précédents, dont la force combinée me permet aujourd’hui de me rendre aussi utile que possible, avec un petit quelque chose en plus auquel je ne m’attendais pas. Je poursuis ma croisade en faveur du culturisme et du fitness en envoyant chaque jour un e-mail à des centaines de milliers de fans assidus, ainsi que mes festivals sportifs Arnold partout dans le monde. Mon travail politique se poursuit avec les After-School All-Stars qui soutiennent cent mille enfants dans quarante villes nord-américaines, avec l’USC Schwarzenegger Institute for State and Global Policy, où nous plaidons en faveur de nos réformes politiques partout aux États-Unis ainsi qu’à la Schwarzenegger Climate Initiative, où nous faisons la promotion de nos politiques environnementales partout dans le monde. Et ma carrière dans le monde du spectacle ? Eh bien, c’est elle qui finance tout cela. Cette fois, après avoir quitté la jungle hollywoodienne où j’avais enchaîné les films, je suis revenu avec une série télévisée, un nouveau média créatif que j’ai pris beaucoup de plaisir à maîtriser.

Je savais que je n’abandonnerais aucune de ces carrières. Comme je vous l’ai toujours dit : « Je reviendrai. » Mais ce à quoi je ne m’attendais pas, c’est que, suite à tous ces échecs, rédemptions et réinventions, j’allais devenir un spécialiste du développement personnel.

Soudain, on me payait aussi cher que d’anciens présidents pour présenter des conférences de motivation destinées à inspirer clients et salariés. Des vidéos ont été faites à partir de ces conférences et ont été mises en ligne sur YouTube et sur les réseaux sociaux ; elles sont devenues virales. Ensuite, mes propres réseaux sociaux ont commencé à se développer, car chaque fois que je les utilisais pour diffuser mon point de vue sur des questions d’actualité urgentes ou pour faire entendre une voix calme au milieu du chaos, ces vidéos devenaient encore plus virales.

Les gens semblaient réellement profiter de mon expérience, de la même manière qu’au début de ma carrière, j’avais profité de mes lectures et de mes rencontres avec mes idoles, dont je vous parlerai dans la suite de ce livre. J’ai donc intensifié cette activité. J’ai commencé à diffuser de plus en plus de choses positives dans le monde. Et plus je parlais en public, plus les gens venaient me voir dans la salle de sport pour me dire que je les avais aidés à surmonter une période difficile. Des personnes qui avaient survécu au cancer, d’autres qui avaient perdu leur emploi, d’autres encore en transition vers la phase suivante de leur carrière. J’ai écouté des hommes et des femmes, des garçons et des filles, des lycéens et des retraités, des riches et des pauvres, des personnes de toutes les couleurs, de toutes les croyances et de toutes les orientations dans l’arc-en-ciel de l’humanité.

Ce fut fantastique. Mais également surprenant. Je ne comprenais pas trop pourquoi cela se produisait. J’ai donc fait ce que je fais toujours quand je veux comprendre quelque chose. Je me suis assis et j’ai analysé la situation. Ce qui m’a frappé en prenant du recul, c’est qu’il y a tellement de négativité, de pessimisme et d’apitoiement sur soi partout dans le monde. J’ai aussi constaté que beaucoup de gens sont vraiment malheureux, malgré les affirmations des experts selon lesquels les choses n’ont jamais été aussi favorables à l’homme dans toute l’histoire de la civilisation. Il n’y a jamais eu moins de guerres, moins de maladies, moins de pauvreté, moins d’oppression qu’aujourd’hui. C’est ce que disent les données. C’est objectivement vrai.

Mais il y a un autre ensemble de données, plus subjectif, plus difficile à mesurer, mais que nous pouvons tous voir et entendre lorsque nous regardons les informations, écoutons la radio ou surfons sur les réseaux sociaux. Tellement de personnes déclarent se sentir insignifiantes, invisibles ou désespérées. Des jeunes filles et des femmes affirment ne pas être assez bien ou assez belles. Des jeunes hommes se disent sans valeur ou sans aucun pouvoir. Les cas de suicides et les taux de toxicomanie sont en hausse.

Suite à la pandémie de Covid-19, nous connaissons plus particulièrement une épidémie de telles émotions dans quasiment tous les segments de notre société. La dépression et l’anxiété ont augmenté de 25 % dans le monde depuis 2020. Dans une étude de la Boston University School of Public Health (École de santé publique de l’université de Boston) publiée en septembre 2020, des chercheurs ont constaté que la prévalence de la dépression chez les adultes nord-américains avait triplé entre 2018 et le printemps 2020, soit quelques mois à peine après le début des confinements. Alors qu’auparavant, 75 % des adultes nord-américains déclaraient ne ressentir aucun symptôme de dépression, en avril 2020, ce chiffre était tombé à moins de 50 %. C’est une chute impressionnante !

Mais le problème va au-delà du Covid-19, car il existe des groupes d’intérêt – des institutions et des industries entières, si l’on veut être honnête – qui profitent de la misère des gens et leur vendent des sornettes, augmentent leur colère, les abreuvent de mensonges et attisent leurs griefs. Tout cela à des fins lucratives et politiques. Ces structures ont un intérêt particulier à maintenir les gens dans le malheur et l’impuissance, et à leur occulter à quel point il pourrait leur être facile d’employer des outils tels que le fait d’être utiles et personnellement autosuffisants, car ce sont les principales armes dans la lutte contre la misère, l’insatisfaction et l’apathie.

Il me semble que c’est la raison pour laquelle des millions de gens partout dans le monde se sont tournés vers les podcasts, les blogs et les bulletins d’information comme les miens, en quête de réponses qui ont du sens pour eux. Le climat général s’est dégradé au point qu’ils cherchent quelqu’un en qui ils peuvent avoir confiance, quelqu’un qui refuse de jouer à des jeux mensongers, quelqu’un qui tente d’être résolument positif alors que tous les autres sont résolument négatifs.

Ce sont les gens que je croisais chaque jour à la salle de sport. Et je me sentais proche d’eux, parce qu’ils exprimaient en grande partie les mêmes émotions que celles que j’ai ressenties après avoir quitté mes fonctions en 2011 et que tout s’est effondré autour de moi. J’ai également remarqué que lorsque je leur prodiguais des conseils et des encouragements, lorsque je tentais de les inspirer, de les rassurer et de les motiver, je puisais dans une boîte à outils qui m’est très familière.

C’était la boîte à outils que j’avais développée au cours de six décennies et que j’avais utilisée avec succès tout au long des trois actes précédents de mon existence. C’était exactement la même que celle que j’avais utilisée dix ans plus tôt, lorsque j’avais touché le fond et que j’avais décidé de ressortir de ce gouffre. Cette boîte à outils n’a absolument rien de révolutionnaire. En revanche, elle est intemporelle. Ces outils ont toujours été efficaces. Et ils le seront toujours. Je les considère comme des composantes d’un projet ou d’une feuille de route pour une vie heureuse, réussie et utile – quoi que cela signifie pour vous.

Ils nécessitent de savoir où vous voulez aller et comment y arriver, la volonté d’effectuer le travail nécessaire ainsi que la capacité de faire comprendre aux personnes qui vous sont chères que le voyage dans lequel vous souhaitez les emmener en vaut la peine. Cela implique la capacité de changer de vitesse lorsqu’on se heurte à un obstacle en cours de route, ainsi que celle de garder l’esprit ouvert et d’apprendre de son environnement pour trouver de nouvelles voies. Et plus important encore, une fois que vous atteignez votre but, cela exige que vous reconnaissiez toute l’aide que vous avez reçue chemin faisant et que vous rendiez la pareille.

Ce livre est intitulé Be Useful, parce que « Rends-toi utile » est le meilleur conseil que mon père m’ait jamais donné. Il est resté gravé dans mon cerveau et ne m’a jamais quitté, et j’espère que les conseils que je vous livre dans les pages qui suivent en feront de même. Me rendre utile a aussi été la cheville ouvrière de toutes mes décisions et la force organisatrice des outils que j’ai employés pour les prendre. Être un champion de culturisme, un homme d’affaires millionnaire, un serviteur de la société : tels étaient mes objectifs, mais ce n’était pas ce qui me motivait.

Pendant de nombreuses années, mon père n’a rien compris à ma conception de ce que signifie se rendre utile, et d’ailleurs, il est fort possible que je ne sois pas d’accord avec la vôtre. Mais ce n’est pas le but d’un bon conseil. Il ne s’agit pas de vous dire ce que vous devez construire, mais de vous montrer comment construire et pourquoi il est important de le faire. Mon père est décédé à l’âge que j’avais lorsque mon univers s’est effondré autour de moi. Je n’ai jamais eu l’occasion de lui demander ce que je devais faire, mais j’ai une idée bien précise de ce qu’il m’aurait dit : « Rends-toi utile, Arnold. »

J’ai écrit ce livre en hommage à ces mots et pour transmettre ses conseils. Je l’ai écrit en guise de remerciement pour les années que j’ai vécues et qu’il n’a pas eues, et que j’ai mises à profit pour réparer mes torts, pour remonter la pente et pour construire le quatrième acte de ma vie. J’ai écrit ce livre avec la conviction que tout le monde peut bénéficier des outils que j’ai employés à chaque étape de mon existence et que nous avons tous besoin d’une feuille de route fiable pour nous guider vers la vie que nous voulons vivre.

Mais surtout, je l’ai écrit parce que tout le monde a besoin de se rendre utile.








1.
UNE VISION CLAIRE





Un si grand nombre de nos meilleurs éléments se sentent perdus.

Tant de bonnes personnes ne savent que faire de leur vie. Elles sont en mauvaise santé. Elles ne sont pas heureuses. Soixante-dix pour cent d’entre elles détestent leur travail. Leurs relations ne sont pas épanouissantes. Elles ne sourient pas. Elles ne rient pas. Elles n’ont pas d’énergie. Elles se sentent inutiles et impuissantes, comme si la vie les poussait sur un chemin qui ne mène nulle part.

Si vous savez repérer ces personnes, vous en verrez partout. Peut-être même lorsque vous vous regarderez dans un miroir. Ce n’est pas grave. Vous n’êtes pas perdu. Les autres non plus. C’est juste ce qui se produit lorsqu’on n’a pas une vision claire de sa vie et que soit l’on se contente de ce que l’on peut obtenir, soit de ce que l’on pense mériter.

Il est possible de remédier à cela. Parce que tout ce qui est bon, tout grand changement, commence par une vision claire.

La vision est l’élément le plus important. La vision donne un but et un sens. Avoir une vision claire, c’est avoir une idée de ce à quoi vous voulez que votre vie ressemble et un plan pour y parvenir. Les personnes qui se sentent particulièrement perdues n’ont ni l’un ni l’autre. Elles n’ont ni l’idée ni le plan. Elles se regardent dans le miroir et se demandent : « Comment diable ai-je pu en arriver là ? » Mais elles n’ont pas de réponse. Elles ont pris tellement de décisions et de mesures qui les ont amenées là où elles sont, et pourtant, elles n’ont aucune idée de ce pour quoi elles ont opté. Elles vous diront même : « Je déteste ça, alors, pourquoi l’aurais-je choisi ? » Sauf que personne ne leur a passé cette bague au doigt de force, et personne ne leur a imposé ce deuxième cheeseburger. Personne ne les a contraintes à accepter ce travail sans avenir. Personne ne les a obligées à sécher des cours, à manquer des séances d’entraînement ou à cesser d’aller à l’église. Personne ne les a forcées à se coucher tard tous les soirs pour jouer à des jeux vidéo au lieu de s’accorder huit heures de sommeil. Personne ne les a obligées à boire une bière de plus ou à dépenser leur dernier dollar.

Pourtant, elles croient fermement ce qu’elles affirment. Et je crois qu’elles le croient. Elles ont le sentiment que la vie leur est tout simplement tombée dessus. Elles pensent vraiment qu’elles n’avaient pas d’autre choix ni un mot à dire sur leur destin.

Et vous savez quoi ? Elles ont raison – en partie.

Aucun d’entre nous n’a choisi ses origines. J’ai grandi dans un petit village d’Autriche, au début de la guerre froide. Ma mère était débordante d’amour. Mon père était strict et il lui arrivait d’être violent physiquement, mais je l’aimais énormément. C’était compliqué. Je suis certain que votre histoire l’est également. Je parie que votre enfance a été plus difficile que ce que les gens autour de vous pensent. Nous ne pouvons pas changer ces histoires, mais nous pouvons en choisir la suite.

Toutes les choses qui nous sont arrivées jusqu’à présent, bonnes ou mauvaises, ont des raisons et des explications. Mais pour l’essentiel, ce n’était pas parce que nous n’avions pas le choix. Nous avons toujours le choix. Ce que nous n’avons pas toujours, à moins de la créer, c’est une échelle qui nous permette de mesurer nos choix.

Or c’est ce que vous offre une vision claire : elle est un moyen de déterminer si une décision est bonne ou mauvaise pour vous, selon qu’elle vous rapproche ou vous éloigne de la voie que vous voulez emprunter dans votre vie. L’image que vous avez de votre avenir idéal devient-elle plus floue ou plus nette avec ce que vous vous apprêtez à faire ?

Les personnes les plus heureuses et les plus couronnées de succès font tout ce qui est en leur pouvoir pour éviter les décisions néfastes qui sèmeraient la confusion et les éloigneraient de leurs objectifs. Au lieu de cela, elles se concentrent sur les choix qui clarifient leur vision et les rapprochent de leurs objectifs. Peu importe si elles envisagent une petite chose ou une grande, leur processus décisionnel est toujours le même.

La seule différence entre elles et nous, entre vous et moi, entre deux personnes, est la clarté de la vision que nous avons de notre avenir, la solidité de notre plan pour y parvenir, et le fait que nous ayons ou non accepté que la décision de transformer cette vision en une réalité dépende de nous et de nous seuls.

Alors, comment y parvenir ? Comment peut-on se forger une vision claire en partant de zéro ? Je pense qu’il y a deux manières de procéder. Vous pouvez commencer petit et construire sur cette base jusqu’à ce que vous puissiez voir une image grande et claire. Ou vous pouvez commencer en plan large, puis, à l’instar de l’objectif d’un appareil photo, zoomer jusqu’à obtenir une image claire en plan rapproché. C’est ainsi que j’ai procédé.


Du plan large au plan rapproché

La première vision que j’ai eue de ma vie était en plan large. C’étaient les États-Unis. Rien de plus précis. J’avais 10 ans. Je venais d’entrer au collège à Graz, la grande ville située juste à l’est de Thal, le village où j’ai grandi. À cette époque, il me semblait que partout où se posait mon regard, je voyais les choses les plus étonnantes à propos des États-Unis. Dans mes cours à l’école, sur les couvertures des magazines, dans les actualités diffusées avant les projections de films au cinéma.

Il y avait des photos du pont du Golden Gate et de Cadillac avec de grands ailerons arrière qui circulaient sur d’immenses autoroutes à six voies. J’ai vu des films tournés à Hollywood et des stars du rock’n’roll dans des émissions télévisées new-yorkaises. J’ai vu le Chrysler Building et l’Empire State Building, qui faisaient passer le plus haut bâtiment d’Autriche pour une cabane à outils. J’ai vu des rues bordées de palmiers et de belles filles sur Muscle Beach.

C’était l’Amérique en son surround. Tout était grand et lumineux. Pour un enfant impressionnable tel que moi, ces images étaient comme du Viagra pour les rêves. Elles auraient également dû être accompagnées d’un avertissement, car les visions de la vie aux États-Unis qu’elles ont suscitées ne disparaissaient pas au bout de quatre heures.

Ce fut une certitude pour moi : c’est là-bas qu’était ma place.

Pour y faire quoi ? Je n’en avais pas la moindre idée. Comme je l’ai dit, c’était une vision en plan large. L’image était très floue. J’étais jeune. Qu’est-ce que j’en savais ? Ce que j’apprendrais cependant par la suite, c’est que certaines des visions les plus fortes surgissent de cette manière. À commencer par les obsessions de notre jeunesse, avant que nos opinions à leur sujet ne soient affectées par le jugement des autres. Le célèbre surfeur de grosses vagues Garrett McNamara a dit un jour à propos de ce qu’il faut faire lorsqu’on n’est pas satisfait de sa vie : « Il faut revenir à l’âge de 3 ans, découvrir ce que l’on aimait particulièrement faire, trouver comment en faire son métier, puis établir la feuille de route correspondante et la suivre. » Il décrivait ainsi le processus de création d’une vision, et je pense qu’il a tout à fait raison. Ce n’est évidemment pas facile, mais l’idée est simple, et cela peut commencer par regarder en arrière et réfléchir de manière très générale aux choses que vous aimiez. Vos obsessions sont un indice de votre première vision de vous-même, et vous auriez certainement bien fait d’y prêter attention dès le début.

Prenons l’exemple de Tiger Woods qui a montré ses capacités en matière de putting au Mike Douglas Show alors qu’il n’avait que 2 ans. Ou des sœurs Williams. Beaucoup de gens l’ignorent, mais leur père, Richard, a initié ses cinq enfants au tennis quand ils étaient petits, et ils avaient tous du talent. Mais seules Venus et Serena ont fait preuve de passion pour ce sport. Une obsession. Le tennis est ainsi devenu le cadre dans lequel elles ont grandi et dans lequel elles se voyaient.

Il en a été de même pour Steven Spielberg. Enfant, il n’était pas un grand cinéphile. Il adorait la télévision. Puis un jour, son père a reçu une petite caméra 8 mm pour la fête des Pères, afin de filmer leurs voyages en famille, et Steven a commencé à s’amuser avec. À peu près au même âge que moi lorsque j’ai découvert les États-Unis pour la première fois, Steven a découvert le cinéma. Il a réalisé son premier film à 12 ans. À 13 ans, il en a réalisé un qui lui a valu un badge de mérite en photographie chez les boy-scouts. Il emportait même la caméra lors de ses excursions avec les scouts. Pour Steven, qui venait de déménager avec sa famille à l’autre bout du pays, du New Jersey à l’Arizona, c’est le cinéma qui lui a offert sa première feuille de route.

Il ne s’agissait pas d’aller à Hollywood. Il ne s’agissait pas de remporter l’Oscar du meilleur film ou du meilleur réalisateur. Il ne s’agissait pas non plus d’être riche et célèbre, ni de travailler avec de prestigieuses stars du cinéma. Ces ambitions plus spécifiques viendraient toutes plus tard. Au début, sa vision consistait simplement à faire des films. C’était donc un projet en plan large, comme ce fut le cas pour Tiger (le golf), Venus et Serena (le tennis) et moi (les États-Unis).

Et c’est tout à fait normal. Pour la plupart d’entre nous, c’est nécessaire. Tout ce qui est plus détaillé devient trop vite compliqué, et on se laisse emporter. On commence à omettre des étapes importantes sur la feuille de route. Avoir une vision en plan large offre un point de départ simple et plus accessible pour déterminer où et comment zoomer.

Cela ne signifie pas une vision plus limitée, mais plutôt plus précise. L’image devient plus nette. C’est comme zoomer sur une carte du monde lorsqu’on tente de définir l’itinéraire d’un voyage. Le monde est composé de continents. À l’intérieur de ces continents se trouvent des pays, à l’intérieur de ces pays se trouvent des régions, à l’intérieur de ces dernières se trouvent des départements et à l’intérieur des départements se trouvent des villes et des villages. Et on peut continuer ainsi. À l’intérieur des villes se trouvent des quartiers, à l’intérieur des quartiers se trouvent des pâtés de maisons, reliés entre eux par des rues. Si vous êtes un touriste et que vous voulez simplement voir le monde, vous pouvez passer d’un pays à l’autre ou d’une ville à l’autre sans que cela n’ait d’importance. Vous n’avez pas besoin d’y prêter une attention particulière. Mais si vous voulez vraiment connaître un endroit et tirer le meilleur parti de votre expérience, si vous songez même à vous y installer un jour, eh bien, vous avez tout intérêt à descendre dans la rue, à parler avec les habitants, à explorer toutes les ruelles, à apprendre les coutumes locales et à essayer de nouvelles choses. Ce n’est qu’à ce moment-là que l’itinéraire que vous essayez de créer – ou le plan que vous essayez d’élaborer pour réaliser votre vision – commence réellement à prendre forme.

Quant à mon projet, il a pris forme dans le cadre du culturisme, lorsque la première image claire de mon avenir m’est apparue. J’étais adolescent et j’ai vu le Mister Univers en titre, le grand Reg Park, sur la couverture d’un des magazines de culturisme de Joe Weider. Cet été-là, je venais de le voir interpréter Hercule dans Hercule et les Femmes captives. L’article décrivait comment Reg, un enfant pauvre d’une ville ouvrière d’Angleterre, avait découvert le culturisme, puis s’était lancé dans le métier d’acteur après avoir remporté la compétition Mister Univers. Je l’ai su aussitôt : c’était cela, mon chemin vers les États-Unis.

Votre chemin sera différent ; votre destination aussi. Cela implique peut-être un choix de carrière et un changement de décor. Il s’agit peut-être d’un passe-temps que vous souhaitez transformer en style de vie ou d’une cause dont vous souhaitez faire la mission de votre vie. Il n’y a vraiment pas de mauvaise réponse tant qu’elle vous permet de mieux affiner votre vision et qu’elle rend plus claires les étapes à franchir pour la réaliser.

Pourtant, cette partie peut être très difficile pour certains, même pour ceux qui ont des visions en plan particulièrement large. Par exemple, ces jours-ci, lorsque je vais à la salle de sport, je vois parfois des personnes papillonner d’une machine à l’autre, et il est clair qu’elles n’ont pas de plan pour leur entraînement. Alors je m’approche d’elles et nous nous mettons à discuter. Je l’ai fait à diverses reprises et cela se passe toujours de la même manière.

Je leur demande : « Dans quel but fréquentez-vous cette salle de sport ? »

Et elles me répondent généralement : « Pour améliorer ma condition physique. »

C’est alors que je leur dis : « Oui, c’est très bien, c’est fantastique, mais dans quel but voulez-vous améliorer votre condition physique ? » Cette question est importante, car toutes les formes de « condition physique » ne se valent pas. Avoir un corps de culturiste ne vous sera absolument pas utile si vous faites de l’escalade. Au contraire, vous aurez du mal à transporter toute cette masse supplémentaire. De la même manière, être en forme comme un coureur de fond ne vous servira à rien si vous êtes un lutteur, car dans ce cas, vous avez besoin à la fois de force brute et de rapidité explosive.

Elles marquent une pause, puis elles bafouillent, cherchant une réponse dont elles pensent que j’ai envie de l’entendre. Mais je reste silencieux, je ne les laisse pas s’en tirer à si bon compte. Finalement, la plupart d’entre elles me répondent honnêtement.

« Mon médecin m’a dit que je dois perdre 20 kilos et faire baisser ma tension artérielle. »

« Je veux juste être présentable sur la plage. »

« J’ai des enfants en bas âge et je veux pouvoir courir après eux et jouer avec eux. »

Toutes ces réponses sont formidables. Je peux comprendre chacune d’entre elles. Un tel zoom confère à leur vision une orientation spécifique, ce qui les aidera à se concentrer sur les exercices les plus adaptés pour atteindre cet objectif.

Dans le culturisme, tout tourne autour de ce zoom. Non seulement sur les détails de ce que l’on veut réaliser en tant que culturiste, mais également sur les étapes qu’il faut franchir dans la salle de sport pour y parvenir. Lorsque je suis arrivé aux États-Unis à l’automne 1968, alors âgé de 21 ans, et que j’ai atterri à Venice Beach pour m’entraîner au Gold’s Gym sous la direction du grand Joe Weider, j’avais déjà remporté un certain nombre de titres, dont celui de Mister Univers, plus tôt cette même année, lors de mes débuts professionnels. Ces titres ont été des étapes sur le chemin qui ont attiré l’attention de Joe sur moi, ce qui m’a finalement amené aux États-Unis. Mais ce ne furent nullement les dernières étapes. Joe n’a pas payé pour que je vienne aux États-Unis parce que j’étais déjà devenu un champion. Il a investi en moi, parce qu’il pensait que je pourrais être plus qu’un champion. J’étais encore très jeune selon les normes du culturisme. J’avais aussi une soif incroyable de travailler dur et une envie folle de devenir un phénomène. Joe a vu toutes ces choses en moi et a pensé que j’avais de réelles chances de devenir le plus grand culturiste du monde, peut-être même de tous les temps. Et il voulait m’aider à zoomer encore plus près, afin de vraiment parvenir à comprendre ce qu’il faut pour devenir le plus grand de tous les temps.

J’étais aux États-Unis, j’étais Mister Univers et le travail ne faisait que commencer.




Aménagez-vous de l’espace et du temps

Évidemment, tout le monde ne commence pas comme moi à élaborer à l’âge de 15 ans une idée de ce qu’il veut faire de sa vie. J’ai eu de la chance. J’ai grandi dans un petit village aux rues non goudronnées, dans une maison sans eau courante ni installations sanitaires. Je n’avais que du temps et de l’espace pour rêver et laisser libre cours à mon imagination. J’étais une page blanche. Tout et n’importe quoi pouvait m’impressionner. Et c’est ce qui s’est produit.

Des photos des États-Unis. Jouer aux gladiateurs dans le parc avec mes amis. Un jour j’ai lu à l’école un article au sujet du record d’un haltérophile au développé couché : Mister Autriche, Kurt Marnul. Et j’ai découvert qu’un de mes amis le connaissait, et qu’il s’entraînait justement près de chez moi, à Graz. Lorsque j’ai vu le film Hercule et les Femmes captives, j’ai appris qu’Hercule était interprété par Mister Univers, et que l’acteur qui avait interprété Hercule avant lui, Steve Reeves, avait également été Mister Univers. Puis je suis tombé sur l’un des magazines de culturisme de Joe Weider, avec Reg en couverture, et j’ai appris qu’il venait d’une petite ville ouvrière, tout comme moi.

Tous ces éléments ont constitué des moments d’inspiration qui m’ont marqué. Ils se sont combinés non seulement pour créer la première vision que j’ai eue, mais aussi pour la clarifier et l’affiner, ce qui m’a offert un objectif concret sur lequel travailler pendant les vingt années suivantes.

Pour beaucoup de gens, la construction de ce type de vision est un processus de découverte qui prend des années, voire des décennies. Certains n’y parviennent jamais. Ils vivent sans vision. Ils n’ont même pas le souvenir d’une obsession précoce, datant de leur jeunesse, qui pourrait devenir une vision pour eux, maintenant qu’ils sont adultes. Ces souvenirs et les possibilités qu’ils véhiculent ont été réduits à néant par ces sources de distraction que sont tous nos appareils. Ils ont été effacés par tout ce qui fait que les gens se sentent impuissants, comme si la vie leur était juste tombée dessus.

C’est tragique, mais il est également totalement inacceptable de rester là sans rien faire. À jouer les victimes. Vous seul pouvez construire la vie que vous souhaitez vivre – personne ne le fera à votre place. Si, pour une raison ou une autre, vous ne savez pas encore à quoi ressemble cette vie, ce n’est pas un problème. Mais c’est le moment de vous en préoccuper. Ce qui compte, ce sont les choix que vous allez faire à partir de maintenant. Et c’est pourquoi vous devriez faire deux choses.

Tout d’abord, fixez-vous de petits objectifs. Ne vous préoccupez pas de l’ensemble pour le moment. Prenez les choses un jour à la fois et concentrez-vous sur le fait de vous améliorer et d’enregistrer un succès chaque jour. Il peut s’agir d’objectifs d’entraînement ou de nutrition. Il peut s’agir de réseautage, de lecture ou tout simplement de réorganiser votre maison. Commencez par faire des choses que vous aimez faire ou dont l’accomplissement vous rend fier. Faites ces choses tous les jours en y associant un petit objectif, puis observez comment les choses auxquelles vous prêtez attention changent. Tout à coup, vous vous retrouverez à tout voir différemment.

Une fois que vous aurez adopté un rythme avec ces petits objectifs quotidiens, fixez-vous des objectifs hebdomadaires, puis mensuels. Au lieu de zoomer à partir d’un plan général, construisez votre vie à partir de ce modeste début et laissez votre vision se déployer à partir de là. Ce faisant, et à mesure que le sentiment d’inutilité commence à desserrer son emprise, arrive le moment où vous passez à la deuxième étape : laissez de côté les appareils et les machines et aménagez de l’espace et du temps dans votre vie, même s’ils sont petits ou brefs au début, afin que l’inspiration trouve son chemin et que le processus de découverte puisse commencer.

Je sais que ce n’est pas aussi facile qu’il y paraît. La vie devient plus pesante et compliquée à mesure que l’on vieillit. Il peut être difficile de trouver de l’espace et du temps sans avoir le sentiment de sacrifier un ensemble de responsabilités plus importantes, surtout maintenant qu’il vous faut poursuivre ces petits objectifs quotidiens, hebdomadaires et mensuels. Et à vrai dire, c’est difficile au début. Mais savez-vous ce qui est encore plus difficile ? Vivre une vie que vous n’aimez pas. Ça, c’est difficile. En comparaison, ce dont je vous parle est une promenade de santé.

Et il pourrait littéralement en être ainsi. Bon nombre des plus grands penseurs, dirigeants, scientifiques, artistes et entrepreneurs de l’histoire ont trouvé leur plus grande inspiration en se promenant.

Beethoven se promenait avec des partitions vierges et un crayon. Le poète romantique William Wordsworth écrivait tout en se promenant autour du lac au bord duquel il vivait. Les philosophes de la Grèce antique comme Aristote donnaient cours à leurs étudiants tout en faisant de longues promenades avec eux, élaborant souvent leurs idées tout en marchant. Deux mille ans plus tard, le philosophe Friedrich Nietzsche a déclaré : « Seules les idées que l’on développe en marchant ont de la valeur. » Einstein a affiné plusieurs de ses théories sur l’univers en se promenant sur le campus de l’université de Princeton. L’écrivain Henry David Thoreau aurait déclaré : « Dès que mes jambes se mettent à bouger, mes pensées se mettent à affluer. »

Ce sont des personnes remarquables qui ont compris à quel point il est important d’aménager du temps et de l’espace dans leur vie quotidienne pour se promener. Mais il n’est pas nécessaire d’être un génie ou un prodige pour que la marche soit utile ou transformatrice. Il existe de nombreuses preuves indiquant que la marche peut stimuler la créativité, inspirer de nouvelles idées et changer la vie des gens, quels qu’ils soient. Une étude réalisée en 2014 par des chercheurs de l’université de Stanford a montré que la marche augmentait la pensée créative de la totalité des participants à l’étude à qui l’on avait demandé de marcher tout en accomplissant une série de tâches créatives. Il existe également une foule de preuves personnelles. Faites une recherche rapide sur Google pour les mots « marcher » et « changer », et vous verrez une avalanche d’articles avec des titres tels que « Comment la marche a changé ma vie ». Ils ont été écrits par toutes sortes de personnes : hommes et femmes, jeunes et vieux, en forme ou non, étudiants et professionnels, Américains, Indiens, Africains, Européens, Asiatiques, etc.

La marche les a aidés à casser leurs routines et leurs habitudes ; elle les a aidés à trouver des solutions à des problèmes délicats ; elle les a aidés à surmonter des traumatismes et à prendre de grandes décisions pour leurs vies. L’Australien Jono Lineen a fait tout cela. À 30 ans, il a décidé de parcourir à pied et en solo l’Himalaya occidental sur toute sa longueur, soit près de 3 000 kilomètres. Il est le premier à l’avoir fait en solitaire. Il considérait cela comme un test.

Des mois durant, il a marché ainsi, jusqu’à 40 kilomètres par jour, sans rien d’autre que ses pensées et la splendeur de l’Himalaya tout autour de lui. Il ne pouvait échapper ni à l’un ni à l’autre. Finalement, il a eu une révélation. Il n’était pas venu pour se tester, mais pour se soigner. « J’ai compris que ce que je faisais en réalité, là-bas, dans les montagnes, consistait à accepter la mort de mon jeune frère », a-t-il écrit en 2021, dans un article à propos de son expérience. La mort de son frère l’avait terriblement affecté pendant toutes ces années. Il s’était senti coincé dans un abîme de tristesse, et cette expérience à la fois simple et difficile de parcourir l’Himalaya lui a apporté une certaine clarté qui lui a permis d’en sortir.

Des années plus tard, Jono a vécu une autre expérience transformatrice, cette fois en parcourant les 800 kilomètres du chemin de Saint-Jacques-de-Compostelle, le célèbre pèlerinage catholique qui traverse le nord de l’Espagne. « J’étais piégé dans un travail très stressant à Londres et j’avais besoin d’une pause », a-t-il déclaré. À la fin du chemin, après quasiment trois semaines à pied à travers champs, passant quelquefois par de petites villes, marchant par monts et par vaux, il a pris la décision de démissionner. « Ce changement a propulsé ma vie dans une direction nouvelle et merveilleuse, et je suis reconnaissant à la marche de m’avoir aidé à le faire. »

L’expérience de Jono n’est pas un cas isolé. Chaque année, plus de trois cent mille personnes des quatre coins du monde parcourent ce chemin, dont moins d’un tiers pour des raisons purement religieuses. La grande majorité a d’autres raisons. Des raisons telles que celles de Jono. Des raisons telles que les vôtres, probablement. Elles sont en quête d’inspiration, elles cherchent à opérer un changement, et rien de tel qu’une marche pour y parvenir.

Au fil des années, j’ai utilisé la salle de sport comme lieu de réflexion. Lorsque je vais skier, j’utilise les dix ou quinze minutes dans le télésiège comme une sorte d’espace sacré pour laisser mon esprit vagabonder. Il en va de même pour le vélo. Personne ne peut vous déranger sur un vélo, de sorte que vous êtes libre de laisser vos pensées aller où bon leur semble. Ces jours-ci, je crée un espace d’inspiration en prenant un bain à remous tous les soirs. Il y a quelque chose dans l’eau chaude et la vapeur, dans le bourdonnement des jets et l’effervescence des bulles. La sensation de flotter, de ne pas ressentir le poids de mon propre corps aiguise tous mes autres sens et m’ouvre à tout ce qui m’entoure. Le bain à remous m’offre vingt à trente minutes de clarté mentale. C’est là que je réfléchis le mieux. C’est là que m’est venue l’idée de mon discours au peuple américain après les événements du 6 janvier 2021.

Comme la plupart des gens, j’ai regardé à la télévision les émeutes qui se sont déroulées au Capitole à Washington, puis plus en détail sur les réseaux sociaux. Et comme la plupart des gens, je suis passé par toute une gamme d’émotions. Incrédulité. Frustration. Confusion. Colère. Et enfin, tristesse. J’étais triste pour notre pays, car ce fut un jour sombre. Mais j’avais également de la peine pour tous les hommes et les femmes, jeunes et vieux, que les caméras ont filmés pour la télévision qui couvrait ce moment historique, de sorte que leurs visages en colère, désespérés et aliénés se sont affichés un peu partout à travers la planète. Que cela leur plaise ou non, c’est la trace que ces gens laisseront dans le monde. C’est ce qu’ils laisseront pour la postérité.
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