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Introduction

Voulez-vous être heureux·se ? Je veux dire vraiment heureux·se ! Mais qu’est-ce que cela signifie pour vous ? La santé ? L’amour ? L’argent ? La liberté ? Le pouvoir ?

Créer un monde meilleur ?

Et si je vous disais que vous pouvez tout avoir ? Je sais que cela peut sembler trop beau pour être vrai, mais croyez-moi, suivre le chemin des super-héros vous aidera à devenir la meilleure version de vous-même, et vous apportera la vie dont vous rêvez.

Beaucoup de gens pensent que les super-héros ne sont bons que pour les rêveurs et les adolescents, mais c’est faux ! Ce sont les mythes modernes, des icônes de la pop culture. Leurs histoires nous accompagnent et reflètent les sociétés dont ils sont issus, et ce depuis les années 1930.

C’est pour cette raison que Spider-Man, Superman, Batman, Iron Man, Captain America, Wonder Woman et les X-Men, sont des modèles de vie fantastiques.

Chacun d’entre eux a des qualités spécifiques et des secrets à partager avec vous. Spider-Man nous apprend la responsabilité et Iron-Man, la liberté. Batman, le pouvoir de l’action. Le Professeur Xavier est le maître de l’empathie. Superman incarne l’espoir. Captain America nous montrera l’importance de l’union. Et enfin, Wonder Woman nous fera découvrir le pouvoir de l’amour. À travers ces valeurs, ils nous mènent pas à pas sur le chemin du vrai bonheur.

Que vous soyez un homme ou une femme, il est temps de débloquer vos pouvoirs de super-héros et de plonger avec votre cerveau, votre cœur et votre âme dans ce guide.

Être heureux est votre état naturel et votre droit de naissance en tant qu’être humain ! Ressentez cela comme un grand engagement envers vous-même, et lançons-nous ensemble dans cette aventure excitante, accompagnés de merveilleux maîtres : les super-héros…

Bon voyage !

Avant de démarrer ce voyage, je vous encourage à répondre à ce quiz, pour voir dès maintenant de quel super-héros vous êtes le plus proche.

Au fur et à mesure de votre avancée à leurs côtés, vous pourrez le refaire et voir si votre profil change !





QUEL SUPER-HÉROS ÊTES-VOUS ?

1Quelle est votre plus grande force ?

la force physique [image: ]

l’intelligence [image: ]

le fait d’être un leader [image: ]

l’empathie [image: ]

le courage [image: ]

2Quel est votre type de terrain préféré ?

la ville [image: ]

la nature [image: ]

l’eau [image: ]

l’espace [image: ]

le désert [image: ]

3Quel est votre mode de transport préféré ?

l’avion [image: ]

la voiture [image: ]

la fusée [image: ]

le fait de voler seul·e [image: ]

la téléportation [image: ]

4Quel est votre objectif principal en tant que super-héros ?

protéger les innocents [image: ]

combattre le crime [image: ]

défendre les faibles [image: ]

promouvoir la coexistence [image: ]

inspirer les autres [image: ]

5Quel métier rêveriez-vous de faire ?

homme/femme d’affaires [image: ]

journaliste [image: ]

ingénieur·e [image: ]

diplomate [image: ]

enseignant·e [image: ]

6Qu’est-ce qui vous importe le plus dans la vie ?

le patriotisme [image: ]

la justice [image: ]

la tolérance [image: ]

la technologie [image: ]

la vérité [image: ]

7Quelle est votre plus grande faiblesse ?

vous aimez le contrôle [image: ]

vous êtes trop sensible [image: ]

vous vous surmenez [image: ]

vous êtes trop confiant·e [image: ]

vous vous fiez trop à la technologie [image: ]

8Comment vous décrit-on au travail ?

passionné·e [image: ]

déterminé·e [image: ]

amical·e [image: ]

grand·e rêveur·se [image: ]

obsédé·e par le travail [image: ]

9Comment combattez-vous habituellement vos ennemis ?

avec ruse [image: ]

de front [image: ]

avec force [image: ]

avec rapidité [image: ]

en vous adaptant [image: ]

10 Quelle est la couleur des vêtements que vous portez le plus ?

bleu [image: ]

noir [image: ]

rouge [image: ]

doré [image: ]

blanc [image: ]

Il est temps de compter vos points et de voir quel super-héros vous êtes !

Si vous avez un maximum de [image: ]

Vous êtes Superman. Superman est un super-héros puissant et courageux et en même temps gentil et doux. Son but est de combattre le crime tout en aidant les opprimés. Superman valorise l’amitié, la loyauté et le patriotisme. Il prend les bonnes décisions dans des circonstances critiques et possède suffisamment de connaissances pour différencier le bien du mal. Le vol, la vision aux rayons X, la vision thermique et la super vitesse sont les pouvoirs et capacités extraordinaires de Superman. En outre, il aime la peinture, les échecs et le travail du métal. Il représente la force du bien et l’idéal de l’être humain sur Terre.

Si vous avez un maximum de [image: ]

Vous êtes Batman. Batman est un super-héros qui, contrairement à d’autres super-héros, n’a pas de pouvoirs surnaturels. Il ne dépend que de son intelligence, de sa force physique et de sa richesse. Batman est un personnage altruiste et mystérieux dont le but premier est de combattre le crime et de promouvoir la justice dans sa ville. Il est extrêmement endurant et déterminé. Ses capacités physiques et intellectuelles sont supérieures à celles des humains ordinaires. Il a un grand sens de l’honneur, des talents de combat fantastiques et un vrai don pour le business. Mais il est un peu pessimiste et méfiant, et il ne peut pas faire confiance aux gens facilement.

Si vous avez un maximum de [image: ]

Vous êtes Wonder Woman. Wonder Woman est incroyablement forte et hautement qualifiée dans diverses formes de combat, elle est capable d’affronter plusieurs adversaires à la fois.

Wonder Woman est rapide et agile, capable de se déplacer et de réagir rapidement. Elle est très intelligente et est connue pour sa compassion et son empathie. Elle est capable de comprendre les autres et de les enthousiasmer. Wonder Woman est un leader naturel, capable de guider les humains vers un objectif commun.

Si vous avez un maximum de [image: ]

Vous êtes Iron Man. Iron Man possède une très grande intelligence qu’il est capable d’utiliser pour trouver des solutions innovantes et pour concevoir et construire des systèmes technologiques avancés. Iron Man est connu pour sa créativité et sa capacité à sortir des sentiers battus. Il est également connu pour sa bravoure et sa volonté de prendre des risques afin de protéger les autres. Iron Man est un leader capable de travailler en équipe et de coordonner les efforts de chacun pour atteindre un objectif commun. Il est connu pour sa détermination et sa capacité à persévérer face aux défis. Il ne se décourage pas facilement et cherche toujours à s’améliorer et à atteindre ses objectifs.

Si vous avez un maximum de [image: ]

Vous êtes le Professeur Xavier. Le Professeur X est le chef des X-Men, à ce titre, il est un leader capable d’inspirer les autres, de motiver et de coordonner des équipes. Le Professeur X est très intelligent et compétent dans un large éventail de disciplines, incluant la science, la psychologie et la politique. Il est capable de résoudre des problèmes complexes et d’élaborer des stratégies à long terme. Le Professeur X est connu pour sa compassion et son empathie. Il est capable de comprendre et de se connecter avec les autres à un niveau émotionnel. Cela l’aide à établir des relations solides.





[image: Bulle]





Devenir le maître de sa vie


[image: Bulle]


Spider-Man, Peter Parker dans la vie civile, est certainement le super-héros le plus célèbre du monde, et le personnage central de l’univers Marvel. Sa toute première apparition dans les comics remonte à août 1962 dans Amazing Fantasy Vol. 1 #15 par Stan Lee et Steve Ditko. Les débuts de « l’homme-araignée » couvrent toutes les bases qui constituent encore aujourd’hui le cœur du personnage : Peter Parker est mordu par une araignée radioactive, acquiert des pouvoirs, laisse s’échapper un criminel… Le même criminel assassine ensuite son oncle Ben, et de la douleur et de la culpabilité de cette situation naît l’héroïque Spider-Man…

En l’espace de quelques pages seulement, Stan Lee et Steve Ditko ont donné au monde l’une des histoires d’origine les plus emblématiques – et tragiques – de tous les temps. Et même s’il n’est qu’un adolescent, qu’il a perdu ses parents et son oncle, qu’il a des problèmes avec ses amis et encore plus avec ses petites amies, Spidey peut nous donner de grandes leçons !

Héros jeune et optimiste, il est un modèle très positif car ce n’est pas un dieu nordique comme Thor. Il est libéré de tout fardeau financier, à la différence d’un milliardaire comme Iron Man et Batman. C’est une personne réelle, un adolescent qui surmonte ses problèmes et utilise ses pouvoirs extraordinaires pour aider les gens au quotidien. Peter a du mal à trouver un équilibre entre sa vie personnelle et son rôle de super-héros : il perd son oncle, est victime d’intimidation à l’école et a du mal à payer son loyer. Pourtant, malgré tous les défis auxquels il est confronté, Spider-Man est toujours déterminé à aider les autres et met souvent sa vie personnelle en danger pour le faire. La détermination et la résilience de Spider-Man font de lui un modèle extraordinaire. Malgré les nombreux revers qu’il doit affronter, il ne recule jamais devant un défi, et il n’abandonne jamais. Il remet son masque et se jette dans l’action. C’est pourquoi nous pouvons débuter avec lui comme professeur sur le chemin du bonheur.

Commençons par une leçon simple mais centrale : chacun de nous est responsable de sa vie. Le mantra de Spidey est très célèbre : « De grands pouvoirs impliquent de grandes responsabilités. » Cela signifie que, quoi qu’il arrive, vous êtes le maître de votre vie. Cela peut sembler simple mais c’est une affirmation très puissante car cela exprime que vous ne pouvez pas vous trouver beaucoup d’excuses… Ou vous dire que ce problème, ce divorce, ou ces mauvaises choses qui arrivent n’ont rien à voir avec vous.

La vie ne vous conduit pas mais vous conduisez votre vie ! Vous êtes le capitaine du bateau, et tout ce qui se passe est sous votre responsabilité. Et, d’une certaine manière, vous l’avez voulu… En d’autres termes, si vous ne l’avez pas voulu consciemment, c’est la conséquence d’une décision que VOUS avez prise. Je sais que cela peut paraître dur, surtout lorsque vous êtes en proie à la tristesse, à la maladie, ou au chagrin, mais c’est la seule voie à suivre. Bon ou mauvais, c’est votre chemin, votre vie, votre temps, vos choix. Il n’y a pas d’échappatoire. Mais quand on y réfléchit à deux fois, une grande excitation en découle aussi et nous avons tous besoin de voir la vie de cette façon. Parce qu’être le capitaine signifie avoir devant soi une fantastique page blanche sur laquelle on peut inscrire que tout est possible. Et ce, peu importe où vous en êtes dans votre vie.



1. Spider-Man, Amazing Fantasy #15.











Faites-vous confiance



[image: Bulle]


Pour s’ouvrir à un océan de possibilités et mener sa vie, il est nécessaire de se faire confiance. C’est littéralement la première marche vers le bonheur, et l’une des choses les plus fantastiques que vous puissiez faire pour vous-même. Spider-Man est un modèle pertinent justement parce qu’il a ce problème… Il n’est pas sûr d’être un super-héros digne de ce nom. Mais… ça ne l’empêche jamais d’agir ! The Amazing Spider-Man Vol. 1 #31-33 (1965-1966) par Stan Lee et Steve Ditko, est l’une des meilleures histoires du début de la carrière de Spider-Man. On y voit Spidey soumis à beaucoup de pression mais devenir au final, le super-héros dont la planète a besoin. Et nous devons suivre cet exemple dans notre vie de tous les jours, et apprendre à nous faire confiance.

Il y a plusieurs choses que vous pouvez faire pour vous faire confiance :

1.Ayez une bonne opinion de vous-même et de vos capacités. Cela peut être difficile, mais vous pouvez travailler à l’améliorer en vous félicitant pour vos réussites et en vous donnant la permission de commettre des erreurs.

2.Faites preuve de courage : il peut être difficile de sortir de votre zone de confort, mais cela peut vous aider à gagner en confiance. Essayez de nouvelles choses, même si elles vous font peur, et célébrez les petites victoires.

3.Tenez vos promesses : si vous dites que vous allez faire quelque chose, faites-le. Cela vous aidera à avoir confiance en vous-même et à montrer aux autres que vous êtes fiable.

4.Faites preuve de respect envers vous-même : traitez-vous avec bonté et respect et évitez de vous critiquer ou de vous dévaloriser. Acceptez vos imperfections et célébrez vos qualités.

5.Faites des choix qui vous conviennent : écoutez votre intuition et prenez des décisions qui vous conviennent, même si elles sont difficiles. Cela vous aidera à avoir confiance en vous-même et en vos décisions.

En travaillant sur ces éléments, vous pouvez renforcer votre confiance et vous sentir mieux.

L’histoire de Spider-Man est pleine de moments où l’homme-araignée doit faire des choix difficiles et se faire confiance malgré l’adversité. Dans Amazing Spider-Man #31-33 par exemple, une trilogie ultra-connue des fans qui s’intitule « If this be my destiny », on voit la première rencontre de Peter avec Gwen Stacy (sa petite amie) et Harry Osborn (qui passera du statut de meilleur ami à celui d’ennemi numéro 1), deux personnages clés de la mythologie de Spider-Man. Et on trouve littéralement tous les éléments des futures aventures du héros : les problèmes amoureux de Peter, sa tante May en péril, les compétences scientifiques de Peter qui l’aident à sauver la situation, et même son patron, J. Jonah Jameson qui déteste Spider-Man.

Dans cette histoire Spider-Man se libère de débris sous lesquels il est coincé. La façon dont notre héros doit s’échapper n’a rien d’astucieux : il doit soulever l’objet sur lui ou rester piégé. Les débris sont trop lourds. Et Peter est épuisé. Physiquement et mentalement. Il n’a pas dormi. Il n’a pas arrêté de penser à Tante May qui se trouve à l’hôpital entre la vie et la mort. Et il menace de se noyer… Sa frustration et son épuisement sont apparents, mais sa volonté l’est tout autant. Spider-Man est un héros qui n’abandonne pas. Jamais. Il se fait confiance.

Et c’est ainsi qu’au prix de souffrances physiques diverses il se libère de cet énorme morceau de métal. Tout ça pour se retrouver sous un véritable tsunami et poursuivi par les vilains ! Mais il va encore s’en sortir. Et même aller vendre des photos à J. Jonah Jameson, pour payer les factures médicales de Tante May et son équipement scientifique. À chaque problème, il trouve une solution. Quand on se fait confiance, on peut accomplir de grandes choses. Même quand les autres ou les statistiques nous annoncent un échec… Encore faut-il se jeter à l’eau !

Prenons un autre épisode particulièrement réussi, The Sensational Spider-Man Annual #1 (2007) écrit et dessiné par Matt Fraction et Salvador Larroca, on voit Spider-Man dans les airs, avec Mary Jane, sa célèbre petite amie, dans les bras, qui observe la ville depuis le ciel. Et elle dit : « On dirait qu’un monde entier de possibilités nous attend. Là-haut, on peut être qui on veut. »

Inspirant, non ?

Il y a quelques années, j’ai tout quitté pour partir vivre à l’étranger, à la mer. Sur le papier, c’était de la folie pure… Beaucoup de gens ont essayé de me décourager. Je le comprends, mon projet semblait très risqué… voire complètement fou. Mais d’une certaine manière, je sentais intuitivement que je devais le faire. Aujourd’hui, je peux dire en toute conscience que déménager là-bas a été la meilleure décision de ma vie ! Ce qu’il faut retenir ici est que si j’ai pu le faire, vous aussi ! Le simple fait que vous lisiez ce livre montre que vous êtes déjà sur la voie du changement. Il ne faut pas se décourager si, pour finir, cela prend plus de temps que ce que vous pensiez. Vous y arriverez et vous serez complètement en accord avec vous-même.

Alors commencez dès aujourd’hui votre chemin de « confiance en vous » notamment en débutant la méditation.


[image: ]



Méditer… pour mieux penser

Voici un exercice de méditation très simple que vous devez désormais faire chaque jour pendant le temps que vous voulez.

Passez 5, puis 10, 15 minutes ou plus par jour avec vous seul·e. sans rien faire d’autre.

Au bout d’un mois, si possible, passez à 30 minutes par jour. Et même à une heure si l’exercice vous plaît. Au début, vous pourriez vous sentir mal à l’aise. Vous serez tenté de garder vos journées occupées et de vous agiter en permanence. Ou de penser à des choses extérieures à vous. Brisez cette habitude et retournez patiemment vers vous… Bien sûr, vous pouvez essayer la méditation guidée ou en musique pour vous y aider. Prêtez une attention particulière à votre respiration et à votre corps. Lorsque des pensées ou des autocritiques passent, reconnaissez-les et laissez-les partir. Concentrez-vous sur votre respiration et faites confiance à votre intuition. Ressentez l’énergie et posez des questions. Vous aussi vous avez un super sens d’araignée qui vous indique ce qui est bon pour vous. Cela s’appelle l’intuition. Il suffit de l’écouter…

Plus vous poserez de questions à votre corps, et mieux vous écouterez sa réponse intuitive, plus vous serez capable de reconnaître les décisions qui sont bonnes pour vous et celles qui ne le sont pas.





2. Tante May, Spider-Man 2 (2004).











N’abandonnez pas !



[image: Bulle]


The Amazing Spider-Man Vol. 1 #50 scénarisé par Stan Lee et dessiné par John Romita est un épisode publié en 1967, que tout le monde connaît sous le nom de « The Spider-Man no more ! ». Il s’agit d’un classique qui présente deux particularités :

1.La première apparition de Wilson Fisk, alias le Kingpin. L’un des meilleurs méchants de tous les temps.

2.Le modèle pour toutes les futures histoires de Spider-Man : le syndrome du héros qui n’abandonne JAMAIS.

Dans ce célèbre épisode, Peter Parker réalise qu’il sert des gens qui ne lui seront jamais reconnaissants… Même s’il fait parfois des miracles. Considérant que son devoir de super-héros lui cause beaucoup de problèmes dans sa vie personnelle – amis, famille, et travail scolaire… il décide tout bonnement d’arrêter ! Nous laissant avec un dessin iconique de la tenue de Spidey dans une poubelle… alors qu’il continue à marcher sous la pluie à New York. À la fin, Spider-Man trouve sa mission réaffirmée après avoir sauvé un agent de sécurité qui lui rappelle l’Oncle Ben. Il se remet ainsi en route pour remplir sa mission et être LE grand héros qu’il est censé être.

Comme nous, Spider-Man a traversé de nombreuses fois au cours de son existence des moments où il a eu envie de tout abandonner… Nous avons tous de mauvaises périodes, des problèmes, des crises, etc. Quand la vie n’est pas géniale, il serait plus facile d’abandonner… Mais en suivant les pas de Spider-Man, vous comprenez qu’abandonner votre vraie nature ou votre mission dans la vie n’est pas possible. L’univers ne vous laissera pas faire ! Vos amis et votre famille ne vous laisseront probablement pas faire. Et enfin, vous ne vous laisserez pas faire…

Être vous-même est votre seule option. Arrêtez donc de vous restreindre ou de vous modérer pour entrer dans des cases, ou faire plaisir à votre entourage. Et ne remettez pas en permanence en question vos actions ou vos décisions. Brisez cette habitude, et ce dès maintenant ! Iriez-vous voir le pilote de l’avion pour lui demander s’il sait ce qu’il fait ? Certainement pas ! Alors la prochaine fois, lorsque vous ferez un choix, tenez-vous-en à ce que vous avez décidé. Même si ce choix s’avère ensuite ne pas être le meilleur, il ne sert à rien de vous en vouloir pour la décision que vous avez prise. Le mieux que vous puissiez faire est d’apprendre de votre erreur. Croyez bien que vous ferez un meilleur choix la prochaine fois, et passez à autre chose. Vous apprendrez ainsi à avoir davantage confiance en vous et en vos capacités de décision. Gardez toujours les yeux sur le processus, et non sur le résultat. Vous avez fait votre part. Faites-vous confiance et faites confiance à l’univers.



3. Tobey Maguire, Spider-Man (2002).











Gagner en clarté : oser poser des questions



[image: Bulle]


La clarté est une valeur importante lorsqu’il s’agit de mener une vie heureuse. Mais elle est aussi difficile à trouver, surtout en temps de crise. Spider-Man au contraire est un maître en termes de clarté. Il combat le crime et fait arrêter les méchants. Il retrouve des personnes ou des animaux disparus. Il essaie même de résoudre le problème du réchauffement climatique. En résumé, c’est un type bien qui veut vraiment rendre le monde meilleur ! Même si cela signifie sacrifier son temps et ses rêves. Et même s’il a des doutes sur lui-même. En ce sens, il est vraiment rafraîchissant. Si vous regardez attentivement les comics récents, vous aurez l’impression qu’ils sont plus sombres, complexes et politisés que par le passé. Mais ce n’est pas vrai pour les épisodes de Spider-Man. L’homme-araignée n’a qu’une parole, et il aligne ses actions sur sa mission dans la vie. Comment y parvient-il ? Il est clair avec ses objectifs, ses plans, ses souhaits, ses rêves et ses missions. Comme de nombreux scientifiques, il pose constamment des questions. La recherche de la clarté fait même partie de son travail, puisqu’il exerce comme chasseur de crime et photographe indépendant pour un journal très célèbre, The Daily Bugle.

Certaines personnes trouvent qu’il est facile de poser des questions. Mais la plupart d’entre nous ne le font pas assez. Nous ne posons pas non plus nos questions de manière optimale. Pourquoi sommes-nous si nombreux à nous retenir ? Les raisons sont multiples. Les gens peuvent être égocentriques, ne pas se sentir suffisamment concernés pour poser des questions ou s’attendre à être ennuyés par les réponses qu’ils entendront. Ils peuvent aussi être trop sûrs de leurs connaissances et penser qu’ils maîtrisent déjà les réponses. Alors ils ne demandent rien. Pourtant, en posant des questions, nous améliorons naturellement notre intelligence émotionnelle, nous débloquons des apprentissages et nous créons de meilleurs liens interpersonnels. Les enfants posent naturellement des questions et cela ne choque personne, pourquoi faudrait-il s’arrêter de le faire quand on grandit ?

Pourquoi suis-je convaincue de ces avantages ? Parce que cela fait vingt-cinq ans que je fais des interviews en tant que journaliste ! C’est l’une des choses que j’aime le plus dans mon métier… Je pose des questions et j’essaie d’écouter les réponses avec empathie. De parler la langue de l’autre au sens propre comme au figuré, d’obtenir des réponses vraies, qui viennent du cœur. Alors, si vous pensez que cela pourrait aussi fonctionner pour vous et améliorer vos relations avec les autres, notamment au travail, n’hésitez pas, et posez des questions !


[image: ]



Le jeu des questions

Si la clarté n’est pas votre point fort, vous pouvez commencer par poser des questions à vos amis ou à votre famille. Quelles sont les qualités qu’ils voient en vous ? Quels sont vos points forts selon eux ? Ensuite, posez-vous des questions sur vos objectifs et vos projets. Et essayez de ressentir l’énergie de la réponse dans votre corps.

Que va-t-il se passer si je choisis cette option ? Quelle vie aurais-je si je ne choisissais pas cette option ? Essayez de voir comment votre corps répond…

Vous pouvez également vous poser des questions à voix haute et noter vos réponses dans un carnet. Puis les relire quelques jours après avant de vous décider.

La tenue d’un journal est un bon moyen de clarifier vos décisions futures.

Bien que plusieurs types de questions surgissent dans une conversation naturelle, les questions de suivi (celles qui sollicitent davantage d’informations) semblent avoir un pouvoir particulier. Elles indiquent à votre interlocuteur que vous l’écoutez, que vous vous intéressez à lui et que vous voulez en savoir plus.



Une conversation est une danse qui exige que les partenaires soient synchronisés. De même que la façon dont nous posons les questions peut faciliter la confiance et le partage d’informations, la façon dont nous y répondons peut également le faire. Répondre à des questions exige de faire un choix sur la vérité entre la confidentialité et la transparence. Que l’on pose des questions ou que l’on y réponde, l’objectif est le même : découvrir la vérité. Et dire la vérité est toujours le bon choix sur le chemin du bonheur…



4. Tobey Maguire, Spider-Man (2002).











Cherchez toujours la vérité
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Un triste matin où Peter rentre à l’aube avec des bleus… Tante May, qui s’inquiète beaucoup de ce qui arrive à son neveu, lui dit cette phrase du fond du cœur… Et elle a raison ! De récentes études scientifiques le prouvent.

En 2018, le Dr Katie Greenaway, de l’école de sciences psychologiques de Melbourne, a fait deux études6 sur le prix psychologique dû au fait de garder les secrets des autres, et l’impact du secret dans la vie de tous les jours. Le Dr Michael Slepian, de la Columbia Business School, a également réalisé des études sur le même sujet. Leurs conclusions ont été publiées en 2018 dans le Journal of Experimental Psychology, et leur article a révélé que garder les secrets des autres avait des conséquences. À court terme, le secret peut apporter des avantages, comme l’augmentation des sentiments d’intimité entre deux personnes. Mais à long terme, il constitue une contrainte et un fardeau. Il est révélé que la majorité des secrets concerne des sujets très sérieux : l’avortement, le mécontentement au travail, les traumatismes, le vol, l’infidélité, le sexe, les demandes en mariage, la grossesse, la santé mentale, le jeu, les finances et la consommation de drogues.

Selon le Dr Greenaway, les personnes particulièrement vulnérables aux effets de la dissimulation de secrets sensibles sont des gens qui doivent y faire face dans leur profession, tels que les policiers, les thérapeutes, les travailleurs sociaux et les agents de renseignement. « En fait, ce n’est pas le fait de cacher quelque chose aux gens qui cause le stress, mais le fait de penser à ce secret jour après jour », dit-elle. Les secrets peuvent vraiment tuer les gens… C’est pourquoi les espions et les super-héros sont les mieux placés pour vous convaincre que moins vous avez de secrets dans votre esprit, mieux vous vous sentirez…

Ce n’est pour autant pas un chemin facile. Il peut même être solitaire et dangereux, comme nous le voyons souvent ces jours-ci avec les activistes qui luttent pour la démocratie dans le monde, parfois au prix de leur vie. Sans aller jusque-là, la vérité a toujours un prix… Dans mon métier de journaliste, je le vois souvent. Il n’est pas question pour autant de dire la vérité pour faire plaisir aux autres ou de cacher des informations pour gagner du crédit. La quête de la vérité peut aussi être difficile parfois car vos interlocuteurs peuvent se braquer par le simple fait de ne pas vouloir ou de ne pas être prêt à entendre certaines vérités. Pourtant, poursuivre la vérité est le chemin que vous devez choisir. Pour les autres et aussi pour soi-même. Ce qui signifie d’accepter de voir la réalité en face. Les choses sont ce qu’elles sont, pas ce qu’elles sont censées être…

Il ne s’agit donc pas seulement de dire la vérité, mais aussi de l’accepter quand on vous la dit. C’est très important, même si là encore, ce n’est pas facile. Cela vous aide à incarner tout ce que vous défendez. Sans ce travail, il vous sera plus difficile d’avancer. Prenez par exemple cette pandémie de COVID-19. Aucun humain ne voulait admettre cette nouvelle réalité… Mais même si des millions de personnes souhaitent sa disparition, le virus ne s’en est pas allé. En bref, si vous combattez la réalité, c’est la réalité qui gagnera ! Au contraire, essayez simplement de l’accepter comme elle est et vous verrez que les choses se passeront mieux. Cela ne veut pas dire qu’il faille être toujours content de ce qui se passe. Ni devenir fataliste au sens propre. Soyez simplement détendu avec la réalité, sachant que vous pouvez changer, que les circonstances aussi peuvent changer… Mais acceptez que pour l’instant, la vérité est ce qu’elle est. Je dois admettre que cela a toujours été l’une des choses que je trouve difficiles dans la vie. Certains d’entre vous le font naturellement et c’est bien !



5. May Parker (la tante de Spider-Man), The Amazing Spider-Man (2012).




6. Pour consulter l’étude sur le coût psychologique des secrets, rendez-vous sur le lien suivant : https://katharinegreenaway.com/cost-keeping-secrets/











Arrêtez de procrastiner, de vous plaindre et de juger
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On ne peut pas dire que Spider-Man a tendance à procrastiner dans l’ensemble de ses histoires. Mais il peut être dépeint comme ayant souvent du mal à gérer son temps et à s’occuper de ses responsabilités en tant que Spider-Man et Peter Parker. D’autres fois, il est dépeint comme étant très organisé et capable de gérer efficacement son temps. En fait sur ce point ses comportements peuvent varier considérablement d’une histoire à l’autre, selon les auteurs.

En tout cas, Peter Parker est souvent en retard et s’en excuse régulièrement auprès de son entourage. Que ce soit pour ses rendus d’articles ou de photos pour le Daily Bugle que dans sa vie personnelle. Bien sûr, la plupart du temps, c’est parce qu’il est occupé à sauver le monde en étant Spider-Man, mais d’une certaine façon, c’est peut-être aussi sa vraie nature.

Et vous ? Où vous situez-vous en termes de retard et de procrastination ? Quand les choses deviennent difficiles ou simplement exigeantes, la plupart des humains essaient de s’échapper, et remettent tout ce qui les ennuie à plus tard. Arrivez-vous à préparer votre travail longtemps à l’avance ? Sur des projets de longue haleine, c’est obligatoire, il faut se discipliner. Sinon, il est facile d’être tenté de faire des choses qui semblent plus urgentes, ou moins longues, même si elles sont moins importantes. Comme faire le ménage, téléphoner, regarder la télévision, faire du sport, cuisiner, etc. Toutes les excuses sont bonnes… Et elles vous semblent tout à fait réelles.

Dans tous les cas, quand on sait qu’on a tendance à repousser à demain ce qu’on peut faire aujourd’hui, on le fait moins. On reconnaît ce comportement et on tâche de l’éviter. Vous verrez, vous serez bien plus fier de vous en tenant vos propres promesses. Essayez donc d’avancer avec indulgence envers vous-même pour accomplir ce qui est important pour vous. Même si cela vous demande de faire quelques sacrifices…

Un autre piège de l’esprit humain est de ne quasiment jamais être satisfait et donc, de se plaindre. Le problème est que presque tout le monde déteste écouter les plaintes des autres. Alors, arrêtez d’être politiquement correct, c’est normal d’envoyer les râleurs voir ailleurs… Et mieux encore, faites votre possible pour éviter d’en devenir un ! Se plaindre ne sert à rien.
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Comment ne pas tomber dans le piège de la procrastination ?

1. Planifiez vos tâches de façon réaliste et en prévoyant une bonne marge de temps.

2. Ne soyez pas trop critique envers vous-même.

3. Passez un accord avec vous-même pour lutter contre la procrastination.

4. Fixez-vous des objectifs par jour/semaine/mois, en les écrivant et en les réalisant.

5. Accordez-vous une récompense chaque fois qu’un objectif est atteint.



D’ailleurs, bien qu’il puisse parfois être découragé par les difficultés qu’il rencontre, Spider-Man se plaint rarement. Il est généralement dépeint comme un personnage optimiste et déterminé qui affronte les challenges qui se présentent à lui avec courage et détermination. Il met son sens de la responsabilité et son dévouement à aider les autres avant tout et en cela il est inspirant.

Pensez à tout ce qui peut être accompli en une journée ! Les problèmes ne peuvent pas durer éternellement. La plupart d’entre eux sont temporaires et fugaces. Soyez patient et sachez que « cela aussi passera ». Comprendre cela est la clé pour aller de l’avant. Prenez note des doutes sur vous-même, puis libérez-vous de ces pensées.

Essayez également de moins juger. Tout le monde fait des erreurs et être critique conduit à se plaindre. Oubliez autant que possible les mots « Je devrais », « Je voudrais », « Je pourrais ». Il est tout simplement impossible d’avoir le contrôle en permanence.

Dressez la liste de vos points forts pour continuer à renforcer votre confiance et, dans un bon jour, dressez la liste de vos points faibles et de la manière dont vous pourriez les minimiser. Faites-vous des compliments et aux autres aussi. Essayez d’attirer dans votre vie des personnes qui vous apprécient et vous respectent, vous leur rendrez naturellement le respect. Et vous vous sentirez mieux chaque jour !



7. Spider-Man, Spider-Man (2002).











Vivre pleinement l’instant présent
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Le film Into the Spider-Verse réunit TOUS les Spider-Man de toutes les époques. Si vous ne l’avez pas vu, vous y ferez la connaissance de Miles Morales, le premier Spider-Man mi-hispanique, mi-africain. Au début du film, on découvre qu’il a récemment commencé à fréquenter une nouvelle école. Il hésitait à s’y rendre. Il ne s’intégrait pas et avait l’impression qu’il n’était pas censé être là. Après tout, il a juste gagné à la loterie pour intégrer cette prestigieuse école. On le voit, Miles manque de confiance en lui… Et en plus, il souffre d’un autre syndrome, celui du sauveur. Il pense qu’il doit sauver le monde. Au lieu de cela, il doit se concentrer sur le fait de sauver une personne à la fois. Et en sauvant cette personne, il change le monde !

Parfois, vous aussi vous serez pris par le désir de changer le monde. Vous voudrez le faire d’un seul coup et avec tout le monde. Cependant, comme Miles Morales vous devez réaliser que vous ne pouvez pas changer le monde d’un seul coup. Mais vous pouvez changer la vie d’une seule personne. Et à son tour, en changeant la vie d’une autre personne, elle aussi va changer le monde. Et ainsi de suite…

Cette stratégie d’une chose à la fois est au cœur de ce que l’on appelle vivre dans le présent. C’est-à-dire, être pleinement présent dans sa vie et offrir sans réserve notre énergie à l’expérience que nous vivons en ce moment même. Se concentrer sur le moment présent et être conscient de vos émotions et de vos pensées peut vous aider à mieux gérer le stress et à vous sentir plus en paix.

L’un des ouvrages les plus classiques sur ce thème est certainement : Le Pouvoir du moment présent d’Eckhart Tolle9. Si vous ne l’avez pas lu, je vous le conseille. Bien que je doive dire que cela m’a pris quelques années pour vraiment comprendre ce dont il parlait… En résumé, ce coach spirituel nous enseigne que lorsque nous vivons dans le moment présent, nous alignons notre volonté sur la volonté universelle, la « volonté de Dieu ». Nous comprenons que nous n’avons pas une volonté séparée, peu importe ce que notre ego nous dit. Nous faisons partie de la conscience de l’univers. L’univers et vous ne faites qu’un. Et à partir de là, tout est possible. Prenez un moment pour vraiment réfléchir à ces pensées car elles sont très puissantes. Pour beaucoup d’entre nous, incarner réellement ce principe est un travail difficile.

Pour y parvenir, et vivre véritablement dans le présent au lieu de le combattre, essayez d’abord de réaliser à quel point vous êtes minuscule, comparé à l’immensité de la mer ou du ciel. Il y a beaucoup de choses à admirer dans ce monde. Oubliez ce qui est faux et éphémère, et voyez la chance que représente le fait d’être en vie. Au lieu de vous concentrer sur ce dont vous avez peur ou sur ce qui vous inquiète, chérissez chaque instant. Concentrez-vous sur le moment présent. Chaque minute de chaque jour.

Pourquoi est-ce la clé du bonheur ? Parce que CE moment que vous vivez MAINTENANT est le seul que vous ayez… Vous pouvez choisir d’en profiter ou de l’ignorer complètement, mais dans tous les cas, il est à vous… Et au fond, vous savez bien qu’il n’y a aucune garantie quant au nombre de moments qu’il vous sera donné de vivre… Si le COVID-19 nous a appris quelque chose, c’est bien que la vie est incertaine. Et jamais garantie. C’est extrêmement important de le réaliser. Donc si votre prochain moment n’est pas garanti, pourquoi ne pas profiter de celui que vous vivez ? Cela peut sembler un peu pessimiste de penser à la mort ou à notre finitude en tant qu’êtres humains, mais c’est juste une belle façon de vraiment comprendre la valeur de la vie.

Une autre bonne raison de rester ancré dans le présent ? Penser trop à l’avenir et au passé est une cause de stress. Nous avons tous tendance à rester bloqués dans le passé ou à prédire l’avenir. Nous devons éviter les deux. Libérez-vous de votre passé. Et oui, cela inclut aussi ce qui s’est passé hier. Chaque jour est un jour nouveau, il ne faut pas le polluer avec les pensées et les émotions de la veille. Et à propos de l’avenir, essayer de le prédire est inutile. Les plans échouent généralement ! Ainsi, essayer de planifier chaque étape de sa vie est non seulement impossible, mais aussi malsain. Plus vous planifiez, plus vous risquez d’être triste ou contrarié lorsque ces plans ne se réalisent pas… Je ne dis pas non plus que vous ne devez rien planifier. Planifiez ce que vous jugez nécessaire. Économisez de l’argent pour une famille ou une maison. Investissez sur vous-même. Fixez-vous des objectifs et réalisez-les.
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Pour être aligné 
avec l’univers, 
utilisez la méthode SMART

SMART est l’acronyme de Specific, Measurable, Achievable, Relevant and Timely.

Se fixer des objectifs réalisables et prendre les mesures nécessaires pour les atteindre est un moyen puissant de cultiver la responsabilité personnelle et de se sentir mieux. Mais si vous voulez que ces plans fonctionnent, ils doivent reposer sur les bonnes bases. Et cela consiste à être aligné avec l’univers.

Le cercle vertueux fonctionne en 3 étapes :

1. Laissez tomber l’ego et n’écoutez pas trop votre mental.

2. Lancez des actions significatives.

3. Ayez confiance en l’univers, il vous rejoindra à mi-chemin.

Être heureux n’est pas du tout une mission douloureuse, cela signifie qu’il faut s’amuser ! L’amusement vous aidera à être plus créatif, plus productif et à diminuer votre niveau de stress. Soyez spontané, il n’est pas nécessaire d’avoir un plan ou beaucoup d’argent pour s’amuser. Alors oui, cela vaut la peine d’essayer ! Réalisez que la vie est belle. Ne prenez pas ce fameux voyage trop au sérieux. Soyez naturel, comme le sont les enfants.

Concrètement, cela signifie moins de faire et plus d’être.

Fermez les yeux et respirez…

Souriez dans le miroir et faites des grimaces.

Écoutez votre musique préférée partout.

Dansez dans votre salon en faisant le ménage.

Chantez dans votre voiture.

Appelez les amis que vous aimez.

Jouez aux cartes avec vos enfants.

Changez la décoration de votre chambre.

Achetez des fleurs pour votre maison.

Mettez un parfum qui vous fait du bien.

Organisez une soirée jeux de société.

Prenez un animal de compagnie.

Trouvez des citations inspirantes et disposez des Post-it avec elles autour de vous.

Choisissez un bel économiseur d’écran pour votre ordinateur et votre téléphone.

Prévoyez des moments romantiques si vous êtes en couple.

Changez le menu de votre petit-déjeuner.

Jouez à des jeux vidéo.

Lisez des bandes dessinées.

Dites toujours oui lorsque vous êtes invité quelque part. Surtout si vous ne connaissez pas beaucoup de personnes là-bas, c’est l’occasion idéale de faire de nouvelles rencontres !

Faites un pique-nique.

Essayez les masques de beauté et faites une soirée spa à la maison.

Organisez une randonnée.

Regardez un film.

Faites une séance photo.

Cuisinez ou faites des gâteaux.

Rêvez en restant éveillé.

Faites des achats en ligne.



Le bonheur est une collection de petits moments heureux, alors inventez ceux qui vous conviennent !



8. Peter Parker, Miles Morales, Spider-Man, Into the Spider-Verse (2018).




9. Eckhart TOLLE, Le Pouvoir du moment présent, Éditions J’ai Lu, 2010.











Concentrez-vous sur le positif
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Habituellement, lorsque vous vous attendez à ce que des choses se produisent, rien ne se passe comme prévu. Et vous finissez par être triste ou frustré. Au contraire, les grandes surprises, les vraies opportunités ou les amours forts sont généralement inattendus. Sans parler de devenir parent, qui est probablement l’expérience la plus imprévisible de la vie. Une personne qui s’attend à ce que les choses se produisent, ou à ce que les gens agissent d’une certaine manière, essaie encore une fois d’avoir le contrôle. Il ou elle a un plan et veut que les choses se passent comme il ou elle le souhaite. Au lieu d’avoir cette attitude, essayez de cultiver la gratitude pour ce que vous avez déjà, bien sûr, mais aussi pour ce que vous êtes et ce que vous pouvez faire. La gratitude est comme un muscle. Il faut le faire travailler. S’entraîner chaque jour à apprécier ce que la vie vous envoie. Accueillez ce qui se présente avec un esprit ouvert et un sourire ! Y compris les défis et les difficultés… La gratitude régénère le cerveau. Elle vous aide à vous connecter davantage à votre être profond et à comprendre ce que les autres personnes pensent et ressentent.
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