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  À mes parents.

    Merci d’avoir fait de moi une personne enjouée

    et farouchement indépendante, sachant apprécier

    la valeur du travail acharné.

    

    

    Le pouvoir n’est pas dans le monde extérieur,

    il est en vous.
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  L’orange Tropicana

  
    
      [image: Image] L’évidence, c’est ce qu’on ne voit pas, jusqu’à ce que quelqu’un l’exprime simplement. [image: Image]

      Khalil Gibran

    

    Ma mère a la ténacité d’un bulldog, le physique de June Cleaver1 et le vocabulaire d’un charretier quand elle se met à jurer. Elle a grandi dans les HLM de Newark, dans le New Jersey, fille de deux parents alcooliques. Contrainte et forcée, elle a appris à optimiser le moindre dollar. C’est l’une des personnes les plus débrouillardes et travailleuses qui soient sur terre. Un jour, elle m’a confié qu’enfant, elle ne s’était que rarement sentie belle, appréciée ou aimée. Elle s’est fait alors une promesse, à laquelle elle est restée fidèle : adulte, elle se débrouillerait pour avoir une vie meilleure.

    Quand j’étais petite, je me souviens que nous passions au crible le journal du dimanche, pour y découper les bons de réduction. C’est elle qui m’a appris toutes les astuces pour faire des économies. Elle aussi qui m’a montré comment être à l’affût de ces trucs que les marques vous envoient gratuitement – comme des livres de recettes ou des ustensiles de cuisine –, moyennant un certain nombre de preuves d’achat à collectionner. L’un des trésors les plus précieux de ma mère était un petit transistor, cadeau des jus d’orange Tropicana. Cette radio avait la taille, la couleur et la forme d’une orange, avec une antenne rayée rouge et blanc qui sortait du fruit, comme une paille. Elle adorait ce petit transistor.

    Ma mère fait partie de ces gens qui sont constamment occupés. Enfant, pour savoir où elle se trouvait dans la maison ou dans le jardin, il me suffisait de tendre l’oreille et de repérer d’où venait le son de son orange Tropicana. Un jour, en rentrant de l’école, j’ai entendu la radio, de loin. En m’approchant, j’ai constaté que la musique venait des hauteurs. Levant les yeux, j’ai découvert ma mère perchée sur le toit de la maison. « Mamaaaaan ! Ça va ? Qu’est-ce que tu fabriques là-haut ?! »

    Elle m’a répondu, en criant : « T’inquiète, Ree. Il y avait une fuite sur le toit. J’ai fait venir le couvreur, qui a estimé les réparations à au moins 500 dollars. C’est n’importe quoi ! Alors, je me suis souvenue qu’il restait des bardeaux d’asphalte dans le garage, et je me suis dit que j’allais réparer ça moi-même, vite fait. »

    Un autre jour, en rentrant de l’école, j’ai entendu le son de la radio au fond de la maison. Ma mère était dans la salle de bains, entourée d’outils et de tuyauteries apparentes. L’air était chargé de particules de poussière. « Maman, qu’est-ce qui se passe ?! »

    « Rien du tout, je refais simplement le carrelage de la salle de bains, a-t-elle répondu. J’ai vu qu’il y avait des fissures et je voulais éviter qu’on soit envahis par les moisissures. »

    Il faut savoir que ma mère a arrêté ses études après le lycée et qu’on était dans les années 1980. Autrement dit, dans un monde sans Internet, sans YouTube et sans Google. Je ne savais jamais où j’allais la trouver dans la maison ni ce qu’elle serait en train de faire. Il suffisait de suivre le son de sa petite radio.

    Un jour d’automne, à mon retour de l’école, j’ai trouvé la maison plongée dans l’obscurité ; il y régnait un silence inhabituel. Quelque chose clochait. J’ai fait le tour des pièces, inquiète. Qu’est-ce que j’allais découvrir ? Où était passé le son de l’orange Tropicana ? Et où était ma mère ? Là, j’ai entendu des bruits, vers lesquels je me suis dirigée. Ma mère était penchée sur la table de la cuisine, qui ressemblait à une table d’opération. Il y avait du ruban adhésif isolant électrique et des tournevis. Et, éparpillés devant elle, plein de minuscules éléments de l’orange Tropicana démembrée. « Tout va bien, maman ? Qu’est-ce qui est arrivé à ta petite radio ? Elle est cassée ? »

    « T’inquiète, Ree. Rien de grave. L’antenne s’était détachée, d’où un peu de jeu dans la molette, alors je les répare. »

    Je suis restée devant elle quelques secondes, à la regarder opérer ses miracles. Puis, je lui ai demandé : « Dis, maman, comment tu fais pour savoir réparer tous ces trucs, sans que personne t’ait jamais montré comment t’y prendre ? »

    Elle a posé son tournevis pour se tourner vers moi : « Oh, tu sais, Ree, dans la vie, rien n’est vraiment compliqué. On arrive toujours à faire ce qu’on a décidé de faire. Il suffit de se retrousser les manches, de mettre les mains dans le cambouis et de le faire. Tout est possible. »

    Médusée, j’ai répété ces paroles dans ma tête en m’en délectant. Tout est possible. Tout est possible. Mais bien sûr !

     

    Tout est possible !

     

    Cette phrase et cette philosophie se sont enracinées dans mon esprit. Depuis, elles sont mon moteur le plus puissant.

    Ce principe m’a aidée à mettre un terme à une relation toxique. À la fac, il m’a servi à décrocher des contrats rares et ultraconvoités qui permettent de travailler tout en faisant ses études, pour financer mon logement, gagner ma vie et m’inscrire aux cours de mon choix – malgré les prérequis et les listes d’attente. Et même auparavant, dans mon enfance, je n’ai pas renoncé à tenter de me faire admettre dans des équipes sportives et de pom-pom girls, même après avoir essuyé refus sur refus.

    C’est ça aussi qui m’a aidée à décrocher tous mes boulots, depuis mes jobs de barmaid dans les restaurants les plus classes de Manhattan à des plans bizarres mais rémunérateurs, comme la vente de bâtons lumineux dans des boîtes de nuit géantes. J’ai été trader sur le floor de la Bourse de New York, j’ai travaillé chez Condé Nast, donné des cours de hip-hop, figuré dans des vidéos de gym, été productrice et chorégraphe pour MTV. J’ai aussi été l’une des toutes premières athlètes de Nike Elite Dance – sans même avoir suivi de véritable formation de danseuse ! Cette philosophie m’a aidée à rembourser des dettes qui me plombaient, à mettre fin à des relations qui n’allaient nulle part et à venir en aide aux êtres qui me sont chers, souvent en un temps record.

    C’est ce qui m’a donné la niaque de créer ma boîte à 23 ans et d’en faire une entreprise socialement responsable, dans le domaine des médias et de la formation, une société qui génère aujourd’hui un chiffre d’affaires de plusieurs millions de dollars – le tout sans connaissance du métier, sans expérience, sans investisseurs, sans diplômes et sans relations. C’est ce qui m’a poussée à tourner des vidéos, avec une webcam de première génération, qui ont débouché sur la création de ma chaîne sur Internet, récompensée par des prix et vue par des millions de fans dans 195 pays. Si je vous raconte tout ça, ce n’est pas pour frimer. Non. C’est parce que, au plus profond de moi, j’en ai la conviction : tout est possible.

    Parfaitement. Même si vous partez de zéro. Même si vous avez déjà essayé et que vous vous êtes planté. Même si vous ne savez pas vraiment où vous allez ou pourquoi ça ne marche pas. Même si on vous a dit et répété que vous n’y arriverez jamais. Même si la vie n’a pas été tendre avec vous ou que le contexte n’est pas favorable.

    Vous vous demandez peut-être si cette idée fait ses preuves même face à des épreuves terribles. Par exemple, si vous êtes au fond du trou ou que vous vous demandez à quoi bon face à des événements comme :

    
      	
        un diagnostic médical effrayant, qui met votre vie en péril ;

      

      	
        la perte d’un enfant ou d’un être cher ;

      

      	
        la maladie mentale et la reconstruction après des violences.

      

    

    La réponse est oui. Tout est possible ! aide à affronter, consciemment, une réalité difficile. Dans les pages de ce livre, vous découvrirez des récits triomphants de personnes comme vous et moi qui ont dû affronter des pertes, la maladie et des souffrances intenses. Ces témoignages illustrent comment cette idée toute simple peut générer de la résilience, des ressources et de l’espoir – surtout dans ces moments où l’on en a le plus besoin.

    
      
        Quelles que soient les épreuves, vous avez en vous les ressources pour les surmonter et devenir la personne que vous êtes destiné à être.

      

    

    Contrairement à ce que la société, votre famille ou votre cerveau vous ont peut-être incité à croire, vous n’êtes pas nul. Il n’y a rien d’intrinsèquement défaillant en vous. Vous n’êtes pas un imposteur, pas un loser, pas un raté. Vous n’êtes ni faible ni incapable.

    Simplement, personne ne reçoit un mode d’emploi de la vie à la naissance. Notre système scolaire ne nous apprend pas à maîtriser le pouvoir de nos pensées, de nos convictions et de nos émotions, ni la sagesse de nos corps. Il ne nous permet pas de développer un état d’esprit, une vision des choses et des habitudes pratiques de winner, non seulement pour faire face aux difficultés de l’existence et les surmonter, mais aussi pour connaître un bonheur et un épanouissement authentiques. Il ne nous révèle pas tout notre pouvoir intrinsèque. Malheureusement, on ne nous apprend que rarement (voire pas du tout) à mettre en pratique nos talents pour changer les choses.

    C’est donc à chacun de nous de le faire, ici et maintenant. Comme l’a dit l’extraordinaire Maya Angelou : « Fais de ton mieux jusqu’à ce que tu en saches plus. Et quand tu en sais plus, fais mieux. »

    C’est pourquoi je suis ravie que vous lisiez ces lignes. Ce livre va vous aider à faire l’un et l’autre.

    
      Pourquoi la lecture de ce livre est importante pour vous, maintenant

      Tout est possible ! va changer votre vie. Ce livre va vous aider à régler des problèmes aussi ordinaires qu’un lave-linge qui lâche ou un pneu crevé. Il vous aidera aussi à créer une entreprise, à reprendre votre santé en main ou à assurer votre indépendance financière. Vous pourrez vous en servir pour sauver une relation (ou y mettre fin) ou construire l’histoire d’amour la plus sublime et la plus passionnée qui soit, celle dont vous avez toujours rêvé. Il sera votre allié pour surmonter le stress chronique, le deuil, la colère, la dépression, l’addiction, l’anxiété, le désespoir ou l’endettement. Pour inventer une technologie innovante, apprendre une langue étrangère, devenir un meilleur parent ou un dirigeant plus efficace. Plus important encore, vous pourrez concrétiser cette idée avec d’autres personnes – dans votre famille, entreprise, équipe, secteur, environnement ou dans le monde entier – et mettre en œuvre des changements positifs qui comptent.

      Individuellement et collectivement, nous sommes confrontés à des événements et à un contexte auxquels il faut faire face. Des forces politiques, sociales et environnementales viennent bouleverser la vie telle que nous la connaissions. Aux États-Unis, moins d’un tiers des salariés sont pleinement impliqués dans leur travail, une tendance qui se poursuit depuis des années. Cette insatisfaction collective a des répercussions importantes sur l’économie, sans compter le poids émotionnel, psychologique et spirituel qu’elle fait peser sur nos esprits et sur la société en général. On estime que, dans le monde, 350 millions de personnes souffrent de dépression, ce qui constitue la première cause de mal-être et un véritable problème de santé publique. Aux États-Unis, le taux de suicide est plus élevé qu’il ne l’a jamais été en trente ans.

      Tous les jours, dans nos cuisines, dans les restaurants et dans les supermarchés, nous jetons plus de nourriture qu’il n’en faudrait pour nourrir presque un milliard d’êtres humains qui souffrent de la faim1. À l’échelle mondiale, nous choisissons de dépenser chaque année une fortune en crèmes glacées – un montant extravagant de 59 milliards de dollars – au lieu de couvrir les besoins de base de tous les habitants de la planète, à savoir l’éducation, la santé et l’assainissement, pour leur assurer une vie décente, ce qui coûterait 28 milliards de dollars2. Et nous n’avons même pas encore entamé la lutte contre le racisme systémique, la corruption, la violence, l’inégalité face aux guerres et l’injustice, qui causent encore tant de souffrances, partout dans le monde.

       

      Pour que des changements significatifs puissent se produire dans le monde, il faut commencer par avoir le courage de changer soi-même. Et, pour changer, il faut commencer par croire qu’on en est capable.

       

      Ensemble, nous allons mettre en pratique cette idée toute simple, à savoir que tout est possible, pour activer notre capacité intrinsèque à transformer nos vies et, ce faisant, mettre en œuvre des changements qui comptent, autour de nous. C’est la raison précise pour laquelle vous avez ouvert les pages de ce livre.

      Le monde a besoin de vous. Il a besoin de votre cœur, de votre voix, de votre courage, de votre joie, de votre créativité, de votre compassion, de votre amour et de vos talents. Aujourd’hui, plus que jamais.

    

    


  
    
      1.  Personnage de la série télévisée américaine Leave it to Beaver diffusée dans les années 1960 (note de la traductrice).
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  Comment obtenir des résultats : votre feuille de route

  
    
      [image: Image] On ne progresse pas en restant sur le bas-côté, à pleurnicher et à se plaindre. On progresse en concrétisant des idées. [image: Image]

      Shirley Chisholm

    

    Ce n’est pas parce que cette idée est simple que le chemin à parcourir sera facile. Il va falloir de l’humilité et du courage. De la compassion pour vous-même. Être prêt à faire des expériences. Et faire preuve d’humour. Et de patience. De beaucoup, beaucoup de patience. Comme l’a dit Carlos Castaneda : « On peut se rendre malheureux. Ou se rendre fort. La quantité de travail pour y parvenir est la même. »

    Avant de poursuivre, voici votre feuille de route, qui vous permettra d’en avoir pour votre argent. Une fois que vous la maîtriserez, la philosophie du « tout-est-possible » sera un trésor que vous porterez en vous, qui sera vôtre à tout jamais.

    

      1. Entraînez votre cerveau à la croissance

      Le cerveau est un bio-ordinateur extraordinaire sur lequel tournent en permanence divers programmes, qui travaillent soit pour vous, soit contre vous. Pour cela, j’aimerais que vous preniez conscience de deux pensées destructrices – des virus, en quelque sorte – qui peuvent surgir dans votre cerveau, tels des pop-ups, lorsque vous apprenez une chose nouvelle. L’astuce consiste à choper ces virus de la pensée pour les transformer en questions productives. Pourquoi ? Eh bien parce que le cerveau est programmé pour répondre à des questions. Quelle que soit la question posée, il se met immédiatement à chercher des réponses. En transformant ces pensées en questions utiles et productives, vous entraînerez votre cerveau à vous aider à apprendre, à grandir et à vous améliorer.

      La première pensée destructrice à laquelle il va falloir être vigilant est celle-ci : « Ça, je le sais déjà. » Dès qu’on a le sentiment d’être confronté à une chose que l’on sait déjà, le cerveau se désengage et se déconnecte. La prochaine fois que vous vous surprendrez à penser ou à dire « Ça, je le sais déjà » (surtout en lisant ce livre !), chopez immédiatement cette pensée et transformez-la en question destinée à vous faire grandir. Demandez-vous : « Qu’est-ce que cela peut m’apprendre ? » Posez-vous cette question, toujours et encore, avec une authentique curiosité. « Qu’est-ce que cela peut m’apprendre ? Qu’est-ce que cela peut m’apprendre ? »

      Il est toujours possible d’apprendre l’une des deux choses suivantes. Soit on découvre un concept déjà connu sous un angle nouveau. Soit, ce qui est plus probable, on réalise qu’on n’applique pas pleinement cette chose qu’on « sait déjà ». On ne la met pas en pratique. Savoir une chose sur le plan intellectuel est très différent de la faire de manière constante, de la maîtriser et d’en tirer les bienfaits. Faites preuve d’humilité. Face à une idée ou à une suggestion déjà entendue, ne zappez pas en décrétant : « Je m’en tape, je le sais déjà. » Soyez plus malin que cela. Demandez-vous plutôt : « Qu’est-ce que cela peut m’apprendre ? » Entraînez votre cerveau à dénicher de nouvelles pistes de croissance.

      Le deuxième virus destructeur est le suivant : « Ça ne fonctionnera pas pour moi. » Au lieu de décréter cela, marquez un temps d’arrêt, appropriez-vous ce que vous venez d’entendre et remplacez votre première réaction par une question plus productive. Demandez-vous : « Comment est-ce que cela peut fonctionner pour moi ? Comment est-ce que cela peut fonctionner pour moi ? » Posez-vous cette question. En la répétant en boucle, vous serez forcé de voir au-delà de l’évidence, de sortir de votre zone de confort cognitive et de remettre en question votre statu quo intérieur. Votre cerveau s’entraînera à trouver des innovations, des opportunités, des possibilités et des liens nouveaux, à côté desquels vous seriez passé, sinon.

      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Au lieu de vous dire…

                	Demandez-vous…

              

              
                	« Ça, je le sais déjà. »

                	« Qu’est-ce que cela peut m’apprendre ? »

              

              
                	« Ça ne fonctionnera pas pour moi. »

                	« Comment est-ce que cela peut fonctionner pour moi ? »

              

            
          

        

      

    

    
    
      2. Essayez, avant de décliner

      Une petite mise au point, avant de commencer. Je ne prétends pas connaître toutes les réponses. Et ce livre non plus n’a pas cette prétention. Ce que vous allez découvrir dans ces pages, c’est un cadre tout simple et une caisse à outils pour vous aider à trouver ou à créer vos réponses. Ceux qui aiment se faire l’avocat du diable sont peut-être en train de se dire Non, Marie. Tout N’EST PAS possible, par exemple X, Y ou Z ?

      Bien sûr. Si vous cherchez bien, je suis sûre que vous trouverez un truc qui, techniquement, n’est pas possible. Ou pas encore possible. Par exemple, vous ne pourrez pas ressusciter le chien de votre enfance (encore que des scientifiques travaillent sur la cryogénie et que le clonage des chiens est déjà une réalité). Vous ne pourrez pas faire pousser des ailes sur votre dos (mais l’être humain peut voler). Certes, il n’existe pas de preuves scientifiques venant confirmer mon hypothèse que tout est vraiment possible. Simplement, vous n’évoluerez pas en restant fermé à tout, à l’exception de ce que vous savez déjà. Même si vous estimez que tout ce bouquin est pipeau, sauriez-vous imaginer une philosophie plus libératrice et plus pragmatique ? Pourrait-on envisager une conviction plus utile, plus émancipatrice que tout est possible ?

      Cela étant dit, voici trois règles du jeu pour rester concentré sur ce qui compte vraiment – votre développement, votre épanouissement et votre aptitude à accéder à votre sagesse innée pour résoudre certains problèmes et apporter votre contribution à d’autres personnes.

      
        Règle no 1. Tous les problèmes (ou rêves) ont des solutions.

        Règle no 2. Si un problème n’a pas de solution, c’est qu’il ne s’agit pas vraiment d’un problème, mais d’une réalité de la vie ou d’une loi de la nature (comme un décès ou la gravité).

        Règle no 3. Il se peut que ce rêve ou ce problème particulier ne vous tienne pas suffisamment à cœur pour vouloir le concrétiser ou le régler. Il n’y a pas de mal à cela. Identifiez un autre problème ou un autre rêve qui vous fait vraiment vibrer et revenez à la règle no 1.

      

      Comme le dit David Deutsch : « Tout ce qui n’est pas interdit par des lois de la nature est faisable, dès lors qu’on a les connaissances nécessaires. » C’est un spécialiste de physique quantique – vous n’êtes donc pas obligé de le croire sur parole. Ni d’ailleurs de me croire sur parole. Essayez, plutôt. Appliquez cette idée. Vivez-la. Voyez par vous-même. Si vous cherchez à tout prix des raisons pour lesquelles cela ne fonctionnera pas, bingo. Cela ne fonctionnera pas. Et rien d’autre non plus, d’ailleurs.

    

    
    

      3. Ne vous offusquez pas

      Ces pages ont été parsemées de gros mots, comme de la fleur de sel sur une salade caprese. J’écris comme je parle. Cash. En direct du cœur.

      Alors, ne vous offusquez pas. Si vous êtes du genre à vous cramponner à votre collier de perles en suffoquant d’horreur à la lecture de mots comme « connerie » ou « merde », séparons-nous tout de suite, à l’amiable. De la même manière, j’ai choisi, dans un souci de simplicité de ma prose, d’utiliser les pronoms « elle » et « il ». Cependant, ce livre s’adresse à tous, quelle que soit l’identité de genre du lecteur.

      En presque vingt ans de métier, j’ai eu l’honneur d’aider des gens à mettre en œuvre des changements riches de sens – des personnes issues d’une grande diversité d’horizons socio-économiques, ethniques et culturels. De 6 à 86 ans. Des personnes sans domicile. Des personnes en situation de handicap. Des personnes dépressives et suicidaires. Des personnes ayant perdu des enfants, des conjoints et des proches. Des personnes se remettant de violences terribles et d’addictions de toute une vie, des personnes aux prises avec des maladies mortelles.

      J’ai bien conscience qu’en tant que femme blanche née aux États-Unis, j’ai décroché le gros lot à ce que Warren Buffett appelle la « loterie ovarienne ». Cependant, ce livre foisonne de récits édifiants et variés, bien au-delà de mon expérience personnelle. Certes, les anecdotes, les outils et les exercices de ce livre ne s’appliquent pas tous à votre situation. Mais, par pitié, ne dégainez pas l’argument du « Facile à dire, pour vous ; vous êtes tellement

      [chanceuse, privilégiée, etc.] » pour vous abstenir d’explorer un concept qui pourrait être précieux pour vous. Demandez-vous plutôt : « Qu’est-ce que cela peut m’apprendre ? Comment est-ce que cela peut fonctionner pour moi ? »

      Je vous respecte. Je respecte et apprécie nos différences. Votre décision de lire ce livre m’incite à penser que nous avons un peu d’ADN en commun. Nous sommes l’un et l’autre de ceux qui apprennent et qui cherchent.

      Bien que je ne connaisse pas les détails de votre histoire personnelle et de vos épreuves, je sais une chose : vous avez un pouvoir inné considérable, un potentiel illimité. Vous êtes unique, précieux, capable et digne des rêves que vous portez dans votre cœur. Et, surtout, vous avez en vous ce qu’il faut pour transformer et transcender les difficultés auxquelles vous serez confronté, quelles qu’elles soient.

    

    
    
      4. Faites vos devoirs

      La plupart des livres entendent vous aider à acquérir de nouvelles connaissances. Certains ont été écrits dans l’espoir de vous inspirer. Le mien va bien au-delà. Je souhaite vous aider à obtenir des résultats. Et pour que cela devienne réalité, il va falloir faire vos devoirs et réaliser les exercices intitulés « Passez à l’action ! » de ce livre, en y mettant tout votre cœur. Je vous parle d’un engagement total – à fond les manettes. Parce que comprendre le principe sans passer à l’action n’a aucun intérêt. La seule voie menant au changement, c’est l’action.

      Tous les exercices ne conduiront pas à des prises de conscience ébouriffantes, mais il est impossible de dire à l’avance quel exercice « Passez à l’action ! » provoquera un changement de paradigme comparable à un séisme ou à une exclamation qui vous changera la vie. Vous tirerez de ces exercices ce que vous y mettrez. Par conséquent, ne vous contentez pas de répondre mentalement aux questions qui requièrent des réponses écrites. Ne vous dites pas : « Tiens, ça a l’air intéressant, j’essaierai un jour » en découvrant un défi du type « Faites ceci ou cela, maintenant ».

      Par ailleurs, je vous conseille vivement de répondre, si possible, à tous les exercices écrits de manière manuscrite – dans un journal ou un carnet – plutôt que sur un clavier. Des études ont montré qu’écrire à la main aide à apprendre, à comprendre et à retenir des informations nouvelles plus efficacement qu’en passant par un clavier. Surtout, l’écriture manuscrite oblige le cerveau à ralentir, et permet d’exprimer ses idées et ses sentiments plus clairement et avec davantage de profondeur. Coucher ses idées sur le papier est un moyen mystique d’accéder à ses vérités les plus profondes.

      Faites le travail comme cela vous est suggéré. De votre mieux. Si quelque chose ne vous parle pas maintenant, mettez-le de côté pour y revenir plus tard. L’idée est de rester dans l’action et d’aller de l’avant. Il suffit d’un seul point de vue nouveau ou d’un seul outil nouveau pour changer votre vie à tout jamais.

      Vous remarquerez aussi que certains points clés reviennent. Toute répétition est intentionnelle, car c’est un principe fondamental de la neuroplasticité. C’est ainsi qu’on peut « recâbler » le cerveau, et transformer de bonnes idées en nouveaux modes de vie et en nouveaux comportements, qui deviendront permanents.

      À l’image de la vie, la philosophie du tout-est-possible est un parcours en spirale. Attendez-vous à être confronté aux mêmes difficultés, toujours et encore, mais chaque fois à un niveau différent. Mon objectif est de vous aider à maîtriser les habitudes et les états d’esprit fondamentaux nécessaires pour tout rendre possible, pour le restant de vos jours. Inutile d’ajouter 479 tâches à votre routine matinale, ni d’intégrer des dizaines de techniques complexes et chronophages. La philosophie du tout-est-possible exige simplement une poignée d’outils et de principes qui vont modifier la trajectoire de votre existence. La simplicité, c’est élégant. Et c’est aussi extrêmement efficace.

      Rien de ce qui est présenté dans ce livre ne fonctionnera si vous ne vous retroussez pas les manches. Expérimentez les idées, les suggestions et les exercices « Passez à l’action ! » pendant au moins trente jours. Il vous a fallu une vie entière pour acquérir et renforcer vos convictions et vos comportements actuels. Par conséquent, il faudra évidemment faire un peu de déprogrammation.

      Je suis certaine qu’avec un mois de pratique constante et de bonne volonté (je parle de bonne volonté au quotidien !), les améliorations seront importantes et visibles. Ce qui est plus que suffisant pour vous encourager à poursuivre.

    

    
    
      5. Connectez-vous à votre communauté

      La philosophie du tout-est-possible produit des résultats plus puissants (et plus fun !), de manière exponentielle, lorsqu’elle est vécue à plusieurs. Vous atteindrez vos objectifs collectifs plus rapidement, et avec davantage de joie, de créativité et de camaraderie que jamais. C’est pourquoi l’un de mes plus grands bonheurs, dans la vie, est de me connecter à des âmes créatives et tournées vers la croissance, comme vous. Lorsque vous mettrez en pratique la philosophie du tout-est-possible, partagez avec moi vos victoires et vos avancées sur MarieForleo.com/EIF. Vous trouverez aussi plein de ressources supplémentaires gratuites, des centaines d’épisodes de MarieTV, notre émission récompensée par des prix, et de The Marie Forleo Podcast (qui va vous sortir de toutes les déprimes, et vite fait en plus, promis !), et l’une des communautés mondiales les plus bienveillantes qui soient, une extraordinaire source de soutien.

      Comme vous n’allez pas tarder à le découvrir, Tout est possible ! n’est pas qu’une formule. C’est une discipline concrète et applicable, un mantra qui vous aidera à fonctionner à votre top niveau et à obtenir ce que vous voulez. C’est un état d’esprit qui va vous aider à résoudre des problèmes de taille, à acquérir de nouvelles compétences et à trouver des moyens d’apporter des contributions à la vie d’autrui. Une fois cet état d’esprit adopté, plus rien ne pourra vous arrêter.

      Attention : quand je dis que plus rien ne pourra vous arrêter, cela ne signifie pas que tout se passera toujours comme vous le voudrez. Car ce ne sera pas le cas. Ça ne veut pas dire non plus que vous ne serez jamais déçu, que vous ne subirez jamais de rejets ni de défaites, ou que vous ne vous retrouverez plus jamais dans des situations extraordinairement difficiles. Parce que cela arrivera, faites-moi confiance. Je veux dire que plus rien ne pourra vous arrêter, dans le sens le plus profond du terme. Autrement dit, rien – aucune chose, aucune personne, aucune peur, aucune restriction, aucun événement – n’aura plus jamais le pouvoir de vous clouer au sol.

      Et, maintenant, passons aux choses sérieuses !

    

    
    
      

      
        Tout est possible : témoignage

        
          Elle s’est aidée de Tout est possible ! pour que sa mère puisse recevoir l’aide nécessaire au cours de ses cinq dernières semaines de vie.

           

          Il y a quelque temps, j’ai regardé l’entretien de Marie avec Oprah Winfrey, « Everything Is Figureoutable ». Ça m’a tellement plu que je l’ai montré à ma mère – c’est un principe qu’elle avait tenté de m’inculquer, je le savais. Elle a adoré l’entretien.

          Et puis, soudain, tout a basculé. Mon extraordinaire maman est tombée malade : cancer du pancréas. Rien ne semblait possible. Mais vous savez quoi ? J’ai bien réfléchi et cessé de m’insurger contre ce qui était en train de se passer. Et là, les petites choses ont pu être résolues.

          Comme trouver une infirmière à domicile pour ma mère, qui vivait en zone rurale. De la nourriture qu’elle arrivait à supporter. Des équipements médicaux pour lui permettre de vivre ses derniers jours (ses cinq dernières semaines) chez elle, à la maison. Je peux donc le dire : honnêtement, tout est possible. Il faut simplement décomposer les grandes choses en petits morceaux pour les résoudre.

          Merci, Marie, à vous et à votre équipe. Vous avez changé les choses pour deux personnes, à l’autre bout du monde.

           

          — Jenn

          Nouvelle-Zélande
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  La magie de la conviction

  
    
      [image: Image] ALICE : C’est impossible.

      LE CHAPELIER FOU : Seulement si tu penses que ça l’est. [image: Image]

      Alice au pays des merveilles (film de 2010)

    

    Je me sentais tellement nulle… Moins d’un an plus tôt, j’avais terminé mes études comme major de promo de la Seton Hall University. Et pourtant, me voilà en train de pleurer, assise sur les marches d’une église de Manhattan, la Trinity Church. Comme j’étais la première de ma famille à décrocher un diplôme universitaire, la pression d’être à la hauteur était immense. Assistante trader sur le floor de la Bourse de New York, à Wall Street, j’avais un job dont je pouvais être fière, un salaire stable et une assurance santé. J’étais reconnaissante d’avoir du travail, mais intérieurement, j’avais le sentiment d’être en train de crever. Je me démenais, j’arrivais au travail tôt le matin, je faisais bonne figure et je bossais comme une dingue pour être la meilleure assistante trader possible.

    Mais, malgré tous mes efforts, quelque chose clochait. Une petite voix au fond de moi n’arrêtait pas de me souffler : Ce n’est pas ça. Ce n’est pas là que tu es censée être. Ce n’est pas ça que tu es censée faire de ta vie.

    Plus de 99,9 % de mes collègues étaient des hommes, et nombre d’entre eux aimaient fréquenter les clubs de strip-tease et se faire quelques rails de coke une fois que la cloche de fermeture avait sonné, à 16 heures. Ce n’était pas mon truc. De plus, les propositions et remarques à connotation sexuelle venant de mes collègues étaient épuisantes. Un jour, je me suis coupé les cheveux, en signe de protestation, espérant qu’un look austère m’aiderait à être prise plus au sérieux. Ça n’a pas marché. Mais je faisais de mon mieux pour encaisser, ne sachant pas ce que j’aurais pu faire d’autre. J’étais paumée, car à en croire les apparences, la plupart des gars avec qui je travaillais affichaient les signes extérieurs de la « réussite traditionnelle » : du pouvoir, de la sécurité et des revenus se chiffrant en millions de dollars. Mais, sur les plans émotionnel et spirituel, ils semblaient proches de la faillite. Ils aspiraient à leurs deux précieuses semaines de vacances annuelles comme si c’était leur seule raison de vivre.

    Un temps, j’ai essayé d’ignorer cette petite voix en moi. De la faire taire. De me concentrer sur mon travail. Mais la petite voix est devenue de plus en plus forte. Et puis, un jour, dans la salle des marchés, je me suis sentie mal, physiquement. Impossible de respirer. J’ai dit à mon boss qu’il fallait que je sorte une minute, pour prendre un café. Et j’ai foncé vers l’église la plus proche, à l’angle de Wall Street et de Broadway. Ayant grandi dans une famille catholique, avant de faire mes études dans une université catholique, j’avais été éduquée à me tourner vers Dieu en cas de crise.

    « Qu’est-ce qui ne tourne pas rond avec moi ? ai-je demandé. Est-ce que je suis en train de devenir folle ? Si c’est Vous qui me dites de démissionner, pourriez-Vous aussi, s’il Vous plaît, me dire précisément ce que je suis censée faire à la place ? Ce n’est pas comme si j’avais un plan B. Faites-moi un signe. Parce que là, je suis en train de crever. »

    Au bout de quelques minutes à prier en sanglotant, j’ai eu la première idée. Appeler papa.

    Voilà qui paraissait sensé. La culpabilité due à tout ce qu’il avait sacrifié pour financer mes études me dévorait. Et, maintenant, j’avais des crises de panique, car je ne pensais plus qu’à une chose : démissionner, sans avoir d’autre job en vue ni d’autre source de revenus.

    Je me suis installée sur les marches de l’église pour déplier mon téléphone à clapet (vous vous souvenez de ces machins-là ?). J’ai à peine réussi à prononcer une phrase que j’ai de nouveau fondu en larmes.

    « Papa, je suis TELLEMENT désolée… Je ne sais pas quoi faire… je DÉTESTE ce boulot. J’ai tout essayé, mais ça ne change rien. C’est complètement dingue – je suis reconnaissante d’avoir du travail. J’aime travailler. J’ai honte de dire un truc pareil, mais une petite voix dans ma tête n’arrête pas de me souffler que ce n’est pas ça que je suis supposée faire. Que je suis censée faire autre chose. Mais elle ne me dit pas ce que je dois faire. Je sais que maman et toi, vous avez fait beaucoup d’efforts pour que je puisse aller à la fac… »

    Une seconde, je me suis interrompue pour essuyer mes larmes et reprendre mon souffle. Mon père en a profité pour prendre la parole. « Ree, calme-toi. Tu as toujours été une bosseuse. À 9 ans déjà, tu avais trouvé un petit boulot ! Tu vas forcément trouver une solution pour gagner ta vie. Si tu ne supportes pas ce job, pars. Tu vas passer les cinquante prochaines années à travailler, beaucoup. Il faut absolument trouver un métier qui te plaît vraiment. »

    Comment faire pour trouver un travail qui me plaise ? Je n’en avais pas la moindre idée. La simple perspective d’entamer cette quête me semblait totalement irresponsable. Pourtant, je savais qu’il avait raison. Une semaine plus tard, j’avais démissionné et je cherchais déjà ce que j’étais censée faire dans ce bas monde. Dire que j’étais terrorisée est un euphémisme. Mais je me sentais emplie d’énergie comme jamais.

    Ma première initiative fut de trouver un job de serveuse, pour avoir de quoi payer mon loyer. Puis, j’ai postulé à la Parsons School of Design de New York, à la recherche de ce qui me plairait. Enfant, j’adorais les activités artistiques. J’ai donc commencé par cette piste. Mais, après avoir été admise, j’ai changé d’avis. En réalité, reprendre des études ne me paraissait pas la bonne voie. Ce que je savais d’ores et déjà, c’est qu’il me fallait un métier plus créatif. En quête de signes, j’ai trouvé un programme artistique pour adultes, en été, à Boston. Je me suis installée dans un appartement sous les toits, au-dessus d’un atelier d’art japonais, et j’ai continué à me creuser les méninges pour trouver ma voie. Mes seules pistes étaient que j’aimais les gens, le monde de l’entreprise, et que j’étais ultracréative. Là, une idée a germé dans mon esprit : peut-être que ma place était au sein de la rédaction d’un magazine ? Le projet semblait cohérent. Il y avait l’aspect commercial de la publicité et la créativité de l’écriture. Peut-être que j’étais destinée à cela ! Je suis donc retournée à New York pour explorer cette piste.

    Je me suis activée, j’ai postulé dans des agences d’intérim et j’ai fini par décrocher un job d’assistante de pub au magazine Gourmet. Les premiers mois ont été géniaux. J’ai adoré apprendre autant de choses sur la vente d’espaces publicitaires et être intégrée à une équipe qui créait un magnifique produit tous les mois. Ma boss était intelligente et sympa. Et, surtout, mon bureau était juste à côté de la cuisine où étaient testées les recettes, et l’équipe éditoriale m’apportait des plats à goûter (j’ai déjà mentionné que je suis gourmande ?). Tout semblait bien se passer.

    Mais une fois l’effet de nouveauté dissipé, j’ai pris conscience, progressivement, de ce que donnerait mon avenir dans ce métier, et les mêmes voix se sont fait entendre de nouveau. Ce n’est toujours pas ça, Marie. Ce n’est pas là que tu es censée être. Il faut démissionner.

    AH NOOOOON ! Pas encore ! J’étais horrifiée et honteuse. Qu’est-ce qui clochait avec moi ? Ça n’avait aucun sens. J’aime travailler. Pendant mes années de lycée et de fac, j’avais fait plein de petits boulots. Pourquoi ne pouvais-je pas tout simplement être heureuse ?

    Je me suis efforcée d’envisager la situation de manière plus objective. Et là, j’ai réalisé un truc intéressant. Je n’avais aucune envie d’occuper un jour le poste de ma boss (responsable de la vente d’espaces publicitaires), ni celui du boss de ma boss (le directeur de la rédaction). Je me suis dit : « Si je n’aspire pas à gravir les échelons dans la hiérarchie de l’entreprise, qu’est-ce que je fous là, à leur faire perdre leur temps et à perdre le mien ? »

    Peut-être que mes précédents jobs étaient trop axés sur le commercial ? Mes journées tournaient autour de ventes, d’argent et de chiffres. Et ma créativité, alors ? Peut-être que la presse était le secteur qu’il me fallait, mais que je serais plus heureuse du côté de la rédaction ? Ça valait le coup d’essayer. J’ai activé mon réseau et j’ai décroché un job d’assistante d’une rédactrice de mode du magazine Mademoiselle. « Voilà, j’ai trouvé, me suis-je dit. Je vais travailler avec des gens ultracréatifs, qui font des choses intéressantes. Aller à des défilés, donner un coup de main lors des séances de photo de mode, créer des maquettes, voir toutes les nouvelles collections et les accessoires. Génial, non ? »

    Dans un premier temps, ça a été exaltant. J’ai adoré rencontrer des gens nouveaux et apprendre les ficelles du métier de la presse. Jusqu’à ce que… ça recommence. Moins de six mois plus tard, les petites voix intérieures étaient de retour, encore plus fortes qu’auparavant. Non, ça n’est toujours pas ça. Ça n’est pas toi. Ce n’est pas là que tu es censée être.

    Et MEEEERDE !

    Là, j’ai paniqué. Vraiment. J’étais mal, perdue, franchement larguée. Je savais à quel point avoir un travail était une chance. Mais, en même temps, mon corps et mon cœur se révoltaient. Ça n’allait pas. J’ai essayé de trouver une explication. Est-ce que j’avais un problème mental ? Un dysfonctionnement cognitif, ou émotionnel, ou comportemental ? Ou est-ce que j’étais juste un loser que l’engagement fait fuir, qui n’arrive jamais à rien ? Ça n’avait aucun sens. Comment pouvais-je être major de ma promo, travailler autant et m’impliquer vraiment, tout en étant aussi paumée après avoir décroché plusieurs jobs de rêve ? À ce stade, j’avais terminé mes études depuis plusieurs années. Tous mes amis obtenaient des promotions et construisaient des vies d’adulte. Et moi, je n’avais qu’une envie : démissionner. Une fois de plus.

    Et puis un jour, au boulot, je suis tombée sur un article consacré à une toute nouvelle profession, le coaching. (C’était à la fin des années 1990 – à l’époque, c’était ultranouveau.) Le coaching était un secteur en plein essor, qui visait à aider les gens à se fixer des objectifs et à les atteindre, à la fois sur les plans personnel et professionnel. L’une des choses qui a résonné en moi était la différence entre coaching et psychothérapie. Cette dernière vise à guérir du passé, alors que le coaching entend créer l’avenir de la personne. (Petite parenthèse : à mon entrée à la fac, j’étais inscrite en psycho. Mais je suis sortie du premier cours au bout de quatre minutes, lorsque le prof d’initiation à la psychologie a commencé son exposé en disant : « Comme vous n’allez pas tarder à le découvrir, tous vos problèmes sont liés à vos parents… » Même à 17 ans, je savais qu’attribuer à vos parents la responsabilité de tout ce qui ne va pas dans votre vie n’est pas productif. Je suis donc allée voir les services administratifs de la fac pour changer d’orientation et m’inscrire en administration des affaires.)

    Sérieux : à la lecture de cet article sur le coaching, quelque chose en moi a fait tilt. Les nuages se sont écartés, un chœur s’est mis à chanter, des chérubins sont apparus, avec des rayons de soleil jaillissant de leurs yeux, pour toucher directement mon cœur. Une douce et profonde présence en moi m’a soufflé : Voilà qui tu es. Voilà ce que tu es destinée à être. Bien évidemment, mon cerveau rationnel, lui, n’a pas tardé à douter.

    Marie, ma cocotte, tu as 23 ans. Quelle personne saine de corps et d’esprit ferait appel à une coach de vie de 23 ans ?! Tu as à peine vécu !! Sans compter que tu n’arrives pas à garder un travail. Ta vie, c’est du grand n’importe quoi. Tu croules sous les dettes. Tu n’as rien à offrir aux gens. Pour qui tu te prends !?! Tu es complètement dingue ou quoi ? C’est le truc le plus débile que j’aie jamais entendu. En plus, le terme « coach de vie » est totalement naze.

    J’étais bien consciente du ridicule de la situation. Pourtant, je ne pouvais m’empêcher de sentir que c’était la chose à faire. Cette conviction intérieure, persistante et têtue ne ressemblait à rien de ce que j’avais ressenti par le passé. Malgré tous mes efforts, impossible de chasser cette idée de ma tête. Quelques jours plus tard, j’étais inscrite à une formation de coach, en trois ans. Je travaillais chez Mademoiselle pendant la journée, et je me consacrais à mes cours le soir et le week-end.

    Six mois après le début de ma formation, j’ai reçu un coup de fil des ressources humaines de Condé Nast. La boîte me proposait une promotion. Chez Vogue. Un poste mieux payé et beaucoup plus prestigieux. J’étais à la croisée des chemins : fallait-il choisir le salaire stable et l’assurance santé, pour travailler dans le magazine de mode le plus glamour au monde, ou démissionner pour lancer mon activité bizarre de coach ? Imaginez l’état d’ébullition mentale et de terreur dans lequel j’étais…

    
      Devenir coach de vie, c’est une idée débile. Complètement naze.

      Tu n’as pas la moindre idée de ce qu’impliquent la création et la gestion d’une entreprise.

      Pour qui tu te prends ?

      C’est n’importe quoi.

      Tu es une loseuse.

      Tout le monde va se moquer de toi.

      Tu es endettée jusqu’au cou.

      Ta vie, c’est le bazar. Jamais tu ne pourras aider qui que ce soit – tu te moques de qui ?

      Tu vas voir. Tu vas encore te planter.

    

    Et, pourtant, une présence calme, préverbale, m’a quasiment poussée vers la porte de l’entreprise. J’ai décliné le job chez Vogue et, dans la foulée, j’ai donné ma démission de mon poste chez Mademoiselle.

    Au cours des sept années qui ont suivi, j’ai créé mon activité, lentement (très, très, très lentement), tout en gagnant ma vie comme barmaid, serveuse et assistante personnelle, en nettoyant des toilettes, en donnant des cours de fitness et en dansant – bref, en faisant un tas de petits boulots. Presque vingt ans plus tard, je peux dire que la seule chose qui m’ait permis de faire cela, c’est une intuition plus profonde et plus sage en moi qui renforçait la conviction que, d’une manière ou d’une autre, je serais capable d’y arriver.

    
      Où êtes-vous ?

      
        [image: Image] L’ancêtre de toute action est une pensée. [image: Image]

        Ralph Waldo Emerson

      

      Regardez autour de vous, maintenant. Non, vraiment. Faites-le.

      Où que vous soyez, quoi que vous soyez en train de faire, arrêtez de lire et regardez chaque objet autour de vous. Prenez conscience de ce que vous avez entre les mains (y compris ce livre), des appareils à proximité, des vêtements que vous portez (si tant est que vous ayez des vêtements sur vous – non, mais je rêve !), du support sur lequel vous êtes assis ou debout, et de manière générale de tous les objets et structures qui vous entourent.

      Voici ce que, moi, je vois : mon écran d’ordinateur, couvert de traces de doigts. Une tasse de café. Des meubles de cuisine en bois avec des portes en grillage à poule, remplis de verres, de vases et de livres. Un cahier à spirale. Quelques bouteilles de vin. Voilà pour les choses les plus visibles.

      Il y a de fortes chances pour que, comme moi, vous soyez entouré de quelques miracles des temps modernes, comme l’électricité, la plomberie et le WiFi. Vous rendez-vous compte que littéralement tout ce qui nous entoure n’a été, au départ, qu’une pensée ? Une idée ? Une invention folle, sans forme concrète, née dans l’imagination d’une personne ?

      Tous les films que vous avez vus. Toutes les histoires que vous avez entendues. Tous les livres que vous avez lus. Toutes les chansons qui vous ont fait chanter ou pleurer ont parcouru le chemin mystique qui mène du monde de l’abstrait à celui du manifeste. De l’idée sans corps à la réalité concrète. Nos cerveaux sont d’extraordinaires machines à créer. Le berceau de toutes les expériences extraordinaires que nous avons vécues et de toute avancée majeure de l’histoire de l’humanité. Ce sont nos cerveaux qui nous donnent le pouvoir de créer le réel, à la fois pour nous et pour les autres. Parce que…

       

      Tout ce qui existe dans le monde matériel a d’abord été créé à l’échelle de la pensée.

       

      Quand j’avais 6 ans, alors que je me promenais dans les rues de New York avec mes parents, une pensée a traversé mon jeune cerveau : Un jour, je vivrai ici.

      C’était une telle certitude, si follement exaltante, que je n’ai pu m’empêcher de la formuler à haute voix. Je me suis arrêtée, au beau milieu du trottoir, près de Bleecker Street et Perry Street, j’ai levé les bras en l’air et j’ai crié : « Quand je serai grande, je vivrai ici ! »

      Déconcertée, ma mère a répondu : « Mais qu’est-ce que tu racontes ? On vit dans le New Jersey. C’est là que tu vas à l’école. C’est là que sont tes amis. C’est là que papa et moi, on vit. C’est là qu’est ta place. »

      « Non, maman. Ma place, c’est ici. Quand je serai grande, je vivrai ici, et je travaillerai ici, et j’aurai mon appartement à moi, ici. Tu vas voir ! »

      Il m’aura fallu dix-sept ans, mais j’ai fini par transformer cette idée en réalité. Ma réalité. De fait, en presque vingt ans à New York, j’ai toujours vécu dans le West Village, et jamais à plus de quelques pâtés de maisons de l’endroit où j’avais fait cette déclaration, à 6 ans.

      Je suis certaine que, vous aussi, vous avez une anecdote concernant une pensée qui est devenue réalité. Un jour où vous avez eu une idée, une chose que vous aviez envie de voir, de faire, de créer, de vivre ou de devenir – et vous l’avez fait.

      Peut-être était-ce une idée concernant vos études, la pratique d’un sport ou d’un instrument de musique, un projet professionnel. Peut-être était-ce un projet que vous aviez envie de faire ou de développer. Ou alors un voyage, l’apprentissage d’une compétence, un certain type de relation ou la création d’une entreprise. Peut-être qu’il s’agissait de se défaire d’une addiction ou de se débarrasser de dettes.

      Dans un premier temps, il se peut que cette idée vous ait semblé hors de portée. Que vous n’aviez pas la moindre idée de la manière de la concrétiser. À moins que vous n’ayez même douté de sa faisabilité, pour vous. Mais vous l’avez fait, vous avez transformé cette idée en réalité. C’est un pouvoir incroyable, non ? Malheureusement, c’est un pouvoir que nous prenons souvent pour acquis. C’est pourquoi il est essentiel de se souvenir de ceci :

       

      Il n’y a rien dans notre monde qui n’ait d’abord existé dans nos têtes.

       

      C’est le cadeau universel qui nous a été donné pour que nous façonnions nos existences et, collectivement, le monde qui nous entoure. Nous naissons créateurs, avec le pouvoir inné de concrétiser des idées et des visions pour en faire des réalités. Schématiquement, le processus de création ressemble plus ou moins à ceci :

       

      Pensée —> Sentiment —> Comportement —> Résultat

       

      Bien que cette formule semble relever de l’évidence, il est facile de l’oublier – surtout appliquée à des choses que nous souhaitons concrétiser.

      Derrière nos pensées, toutefois, se cache une force encore plus profonde, qui dirige et commande nos existences. Un élément fondamental du processus de création, à la fois individuel et collectif. En réalité, cette force façonne même nos pensées et nos sentiments. Elle dicte chaque aspect de notre comportement : notre quantité de sommeil, notre alimentation, ce que nous nous disons à nous-mêmes et ce que nous disons aux autres, si nous pratiquons une activité physique et, si oui, avec quelle intensité, ce que nous faisons de notre temps et de notre énergie. Cela aide à façonner l’estime de soi et la confiance en soi. Cela impacte notre santé et alimente nos sentiments. Cela détermine la qualité de nos relations et, finalement, si nous vivons une existence de joie, d’épanouissement et de partage, ou une vie de malheur, de souffrances et de regrets.

      C’est une force à l’origine de chacune de nos actions, de notre interprétation du monde qui nous entoure et de notre réaction à ce monde. Cette force plus profonde, dominante, ce sont nos convictions. Les convictions sont les scripts cachés qui régissent notre existence.

      Comme des rails sous un train, nos convictions déterminent où nous allons et comment nous arrivons à destination. Mais nous ne manions pas des concepts avant de les avoir clairement définis. Une conviction, c’est une chose que vous savez, une certitude totale et absolue. C’est une pensée dont vous avez décidé – consciemment ou inconsciemment – de faire une Vérité. Nos convictions sont les racines de notre réalité et de nos résultats.

      Par conséquent, la formule de la création ressemble plutôt à ceci :

       

      Conviction —> Pensée —> Sentiment —> Comportement —> Résultat

       

      Pour résoudre un problème ou réaliser un rêve, quels qu’ils soient, il va falloir opérer un changement à l’échelle de vos convictions. Parce que changer une conviction, c’est tout changer.

    

    
    

      Le corps humain et les convictions

      Nos convictions contrôlent aussi notre corps. Dans son excellent livre La force de l’espoir, le médecin Jerome Groopman écrit ceci :

      
        Les chercheurs sont en train de découvrir qu’un changement d’état d’esprit peut avoir un effet sur le plan neurochimique. Les convictions et l’anticipation – qui sont les éléments déterminants de l’espoir – peuvent bloquer la douleur via les endorphines et les enképhalines, avec un effet comparable à celui de la morphine.

      

      Intellectuellement, on le sait. Imaginons que vous soyez en train de randonner dans les bois. Soudain, vous apercevez un truc long, sombre et en forme de S sur le sentier, à quelques pas de vous. Aussitôt, votre rythme cardiaque s’accélère, vous avez les mains moites et vous vous figez. « Quoiiiii ? Un serpent ?!?! » Toute votre physiologie change en une nanoseconde, en raison de la conviction qu’un danger potentiel se trouve à proximité, même s’il apparaît que le serpent n’est en réalité qu’un bâton. Ce phénomène peut adopter d’autres formes. Qui n’a jamais constaté qu’un mal de tête lancinant peut disparaître en une fraction de seconde, lorsqu’une personne chère téléphone et attire notre attention sur autre chose ? Ou qu’on peut se rétablir miraculeusement, alors qu’on se sentait mal ou crevé, lorsqu’une invitation exaltante et « inratable » se présente, à la dernière minute ?

      Je suis sûre que vous avez déjà entendu parler de l’effet placebo. Si ce n’est pas le cas, c’est la conviction que la prise d’un médicament va aider à se sentir mieux (comme de l’Advil) – même si le comprimé qu’on a pris n’est en réalité composé que de sucre. Mais connaissez-vous la chirurgie placebo ?

      Écoutez un peu ceci : Bruce Moseley, chirurgien orthopédiste, était sceptique quant aux bienfaits de la chirurgie arthroscopique. Il a donc décidé de faire un test. Il a réalisé une étude clinique randomisée en double aveugle, contre placebo. Le top du top en matière de recherche scientifique.

      Dans le cadre de cette étude, certains patients ont subi une chirurgie du genou complète. D’autres ont reçu une pseudo-chirurgie, autrement dit ils sont passés par toutes les étapes d’une réelle opération (ils ont été amenés dans la salle d’opération, ils ont vu des médecins en blouse blanche, ils ont été anesthésiés, etc.). En revanche, seules quelques incisions superficielles ont été pratiquées sur leurs genoux, puis ils ont pu rentrer chez eux, avec un protocole de soins postopératoires et des antalgiques. Un tiers des patients ayant subi la véritable intervention chirurgicale ont constaté une amélioration de leurs douleurs. Mais ce qui a stupéfié les chercheurs, c’est que le même résultat a été observé chez un tiers des patients ayant subi la « fausse » intervention. À un moment de l’étude, ils ont même bénéficié de meilleurs résultats que ceux qui avaient subi la « vraie » intervention !

      Voici un autre exemple. En 1962, le Kyushu Journal of Medical Science a publié un article sidérant sur une expérience conduite sur treize garçons présentant une hypersensibilité aux feuilles d’une plante, le vernis du Japon, qui a un effet irritant. Les chercheurs ont demandé aux sujets de l’expérience de fermer les yeux, puis ils leur ont dit qu’on allait leur effleurer le bras avec des feuilles de vernis du Japon. Comme on pouvait s’y attendre, les treize garçons ont fait des réactions spectaculaires : rougeurs, démangeaisons, gonflements et cloques. Sauf qu’en réalité, la plante utilisée était totalement inoffensive, non vénéneuse.

      Puis, les scientifiques ont fait l’expérience inverse. Ils ont demandé aux garçons de garder de nouveau les yeux fermés, puis ils leur ont expliqué qu’on allait mettre en contact leur autre bras avec les feuilles d’une plante inoffensive. Sauf que, cette fois, les chercheurs ont utilisé la plante vénéneuse. Onze garçons sur treize n’ont pas présenté de réaction allergique. Zéro réaction. Alors qu’ils étaient ultrasensibles à ces feuilles de vernis du Japon provoquant des irritations.

      Finalement, les feuilles inoffensives ont déclenché non seulement une réaction spectaculaire, mais aussi une réaction encore plus forte que celle produite par les vraies feuilles vénéneuses. Ces réactions physiques intenses démontrent le monumental pouvoir de la conviction1.

      Les convictions peuvent aussi améliorer nos performances cognitives. Dans une expérience conduite sur un nombre limité de sujets, néanmoins édifiante, quarante étudiants se sont préparés à passer un test de culture générale. Avant l’examen, on a expliqué à la moitié des étudiants qu’immédiatement avant chaque question, la bonne réponse apparaîtrait sous forme de flash sur un écran devant eux, de manière extrêmement rapide et subliminale. Les auteurs de l’étude, Ulrich Weger et Stephen Loughnan, précisent : « Nous leur avons expliqué qu’ils ne pourraient pas identifier consciemment la nature des messages, mais que leur inconscient serait en mesure de visualiser la bonne réponse. »

      En réalité, aucune réponse n’a été montrée de manière subliminale à ce groupe. Les flashs qui apparaissaient sur l’écran n’étaient composés que d’une suite aléatoire de lettres. Le résultat ? Le groupe d’étudiants qui croyait avoir vu les bonnes réponses au niveau subliminal a obtenu de bien meilleurs résultats que les étudiants de l’autre groupe2.

      Nos convictions commandent notre comportement et nos résultats. Elles contrôlent notre corps ainsi que la manière dont nous réagissons aux crises, aux critiques et aux opportunités. Elles nous disent à quoi il faut prêter attention, sur quoi il faut se concentrer, ce que signifient les choses et comment réagir. Le fait que nos convictions façonnent notre réel est indéniable. Elles nous affectent sur les plans physique, émotionnel, spirituel, financier, intellectuel et culturel. Voici une chose importante à garder présente à l’esprit :

       

      À long terme, vos convictions déterminent votre destinée.

       

      Les convictions créent les comportements. Et ces comportements cumulés forment votre existence.

      Autre chose importante : toute conviction a des conséquences. Nos convictions nous font du bien ou elles nous font du mal. Soit elles soutiennent nos aspirations, soit elles les sapent. Les convictions nous restreignent ou bien nous libèrent. Peu importe ce qui est vrai. Ce qui importe, c’est ce que vous croyez.

      En effet, quelles que soient vos convictions, vous allez réagir par rapport à elles. Vous connaissez sans doute cette citation d’Henry Ford : « Que vous pensiez pouvoir ou ne pas pouvoir, vous avez raison. » Cela veut-il dire que tout le monde peut tout faire ou tout obtenir à partir du moment où la personne y croit suffisamment ? Non, pas du tout. L’action cohérente, la créativité et l’implication interviennent également.

      En revanche, une chose est sûre. Si vous ne croyez pas qu’une chose est possible pour vous, elle ne l’est pas. Point final. À partir du moment où vous dites à votre cerveau : « Ce n’est pas possible » ou « Je ne peux pas » ou « Ça ne marchera jamais pour moi », vous avez raison, à 100 %. Vous donnez l’ordre à votre cerveau de plier boutique. Votre esprit et votre corps vont lui emboîter le pas.

      S’il est impossible de connaître le potentiel de chaque individu, on sait avec certitude que des convictions qui restreignent garantissent des résultats restreints.

    

    
    
      Une diplômée de l’université « limite attardée »

      
        [image: Image] Les résultats aux examens et les mesures de performance nous disent où se situe un élève, mais ils ne disent rien de ce qu’il pourrait atteindre. [image: Image]

        Carol Dweck

      

      Dans le monde de l’éducation, Marva Collins est une véritable légende. D’aucuns la considèrent comme l’une des plus grandes enseignantes de notre époque. Désillusionnée après seize ans d’enseignement dans l’école publique, Marva Collins a prélevé 5 000 dollars sur son fonds de pension pour ouvrir en 1975 une école, la Westside Preparatory School, à Chicago, dans l’Illinois. Son objectif était de créer une école pour accueillir les élèves renvoyés d’autres établissements, ceux qualifiés de perturbateurs et de « perdus pour l’école ». Elle s’était fixé pour mission de démontrer que tous les enfants peuvent apprendre, dès lors qu’on leur accorde suffisamment d’attention, de soutien et d’instruction.

      Marva Collins a obtenu des résultats si impressionnants que le président Reagan lui a proposé le poste de ministre de l’Éducation. Elle a décliné, pour continuer à se consacrer à un élève à la fois. Un téléfilm inspirant lui a été dédié, avec Cicely Tyson et Morgan Freeman. Et, en 1994, on a pu la voir dans un clip de Prince, celui de The Most Beautiful Girl in the World.

      Une élève, Erica, a rencontré Marva Collins à l’âge de 6 ans, après avoir été qualifiée de cas désespéré. Erica se souvient : « On avait décrété que j’étais limite attardée, que je n’apprendrai jamais à lire. » En matière de conviction destructrice et dévastatrice, ça se pose là ! (Dans la même veine, les enseignants de Thomas Edison avaient estimé qu’il était « trop bête pour apprendre quoi que ce soit », et Albert Einstein n’a commencé à parler qu’à 4 ans et à lire qu’à 7 ans.)

      Mais Marva Collins était déterminée. Erica a commencé sa scolarité à Westside Prep, et l’enseignante lui a inculqué la conviction inébranlable qu’elle était capable, en réalité, d’apprendre à lire et à écrire. Pour Marva Collins, ce n’était pas un espoir ni un souhait, c’était un fait, irréfutable. Elle a également instillé à Erica l’attachement à la discipline, à la dignité et au travail acharné qui la caractérisent.

      Lorsque l’émission 60 Minutes de la chaîne CBS s’est intéressée à ce que Marva Collins et ses élèves étaient devenus seize ans plus tard, elle a révélé qu’Erica avait bien appris à lire et à écrire. Tellement bien, en réalité, qu’elle venait de terminer ses études supérieures à la Norfolk State University3.

      Réfléchissons un instant à ce parcours. Imaginez un peu combien toute la vie d’Erica aurait été différente si elle avait continué à croire l’avis de ces prétendus experts, qui avaient décrété qu’elle ne saurait jamais lire ou écrire – qu’elle était tout simplement incapable d’apprendre. Imaginez l’effet domino dévastateur de cette conviction sur la famille d’Erica, à fois sur le plan émotionnel et économique.

      Maintenant, pensez un peu aux milliers d’autres élèves dont la vie a été transformée à tout jamais en adoptant la conviction inébranlable de Marva Collins. Pensez aux générations de familles influencées de manière permanente par le pouvoir de conviction d’une femme quant au potentiel inné d’un enfant.

      Cela permet d’entrevoir l’effet tragique et cataclysmique que peuvent avoir des convictions qui entravent. Non seulement sur le sentiment d’estime de soi et de potentiel d’évolution de l’individu, mais aussi sur la trajectoire de toute sa vie et sur sa capacité à apporter une contribution chargée de sens à la société. Parce que…

       

      Changer une conviction, c’est tout changer.

       

      Nos convictions nous font aller de l’avant ou alors elles nous empêchent de déployer pleinement tout notre potentiel. Nos convictions déterminent si nous allons échouer ou réussir, elles déterminent aussi notre définition de la réussite. Pensez un peu aux décennies de convictions, d’actions et de détermination inépuisables qu’il a fallu pour que les femmes obtiennent le droit de vote.

      Pensez aussi à la conviction inébranlable du président John F. Kennedy et des équipes de la NASA, convaincus que nous étions capables d’envoyer des hommes dans l’espace et de marcher sur la Lune – chose qui, cent ans plus tôt, aurait semblé totalement insensée.

      C’est à l’échelle des convictions que tout commence. Elles sont la genèse de toutes les grandes découvertes et des grandes avancées de l’être humain, de la science aux sports en passant par l’entreprise, la technologie et les arts.

      On n’insistera jamais assez sur le pouvoir des convictions dans nos vies. Mais avant de commencer à changer nos convictions, il est utile de mieux connaître leurs origines.

    

    
    
      Nos convictions : d’où viennent-elles ?

      Elle pleurait à chaudes larmes. Après avoir raccroché, elle s’est baissée pour se placer à ma hauteur. Elle m’a posé les mains sur les épaules, m’a secouée affectueusement et a dit : « Ne sois jamais, JAMAIS, dépendante d’un homme, Marie. Il faut que tu gagnes toi-même ta vie. Tu dois avoir la maîtrise de tes finances. Ne sois pas aussi idiote que moi. Ne commets pas les mêmes erreurs que moi. Compris ?! Tu vois ce qui m’arrive, là ? Après toutes ces années, je n’ai plus rien. Plus rien du tout… »

      Voilà le discours que ma mère m’a tenu le jour où mon père et elle ont signé les documents actant leur divorce. J’avais 8 ans. Après avoir lâché mes épaules, elle a pris sa tête entre ses mains pour sangloter. Et moi, je suis restée là, dans la cuisine, pétrifiée et terrorisée. Je ne savais pas quoi faire pour arranger les choses, ni quand je reverrais mon père.

      Tout me paraissait instable et dépourvu de sécurité.

      Pourquoi est-ce que maman pleure ? Comment je pourrais arranger les choses et faire revenir papa ? Qu’est-ce que je peux faire pour qu’une chose pareille ne se reproduise plus jamais ?

      Je savais une chose, avec certitude : les disputes de mes parents ne portaient pas sur la drogue, ou sur l’alcool, ou sur le jeu. Elles portaient sur l’argent. Toujours sur l’argent. Et, plus précisément, sur le fait que ma mère n’avait aucune maîtrise sur les finances et, de manière générale, qu’il n’y en avait jamais assez pour finir le mois.

      Je ne voulais qu’une chose, trouver une solution pour que ma famille se reforme. À mon insu, un ensemble puissant de convictions a commencé à prendre forme dans mon esprit, concernant l’argent, les hommes et le fonctionnement du monde. Ces convictions ressemblaient à ceci :

      
        Pas assez d’argent = stress, douleur et souffrance immenses.

        Pas assez d’argent = perte de l’amour, de la sécurité, du lien et de la famille.

        Donner à un homme le contrôle sur ta vie = être idiote et sans pouvoir.

        Donner à quiconque le contrôle sur ta vie = à terme, regrets et détresse.

      

      De toute évidence, ces convictions ne constituent pas LA vérité. Mais pour la petite fille de 8 ans que j’étais, c’étaient des idées qui, je l’avais décidé, étaient importantes et vraies. Je suis arrivée à ces conclusions en écoutant les adultes, et en absorbant les émotions et les événements dans lesquels j’étais plongée.

      Certaines de nos convictions les plus fondamentales se forgent lors d’expériences importantes sur le plan émotionnel – nombreuses à se produire dans l’enfance. Plus ces émotions sont intenses et profondes, plus il est probable qu’elles façonnent nos vies.

      Debout dans la cuisine, aux côtés de ma mère, je me suis fait la promesse la plus solennelle qui soit. Un jour, je ne sais comment, je trouverai une solution pour gagner tellement bien ma vie que le manque d’argent ne me priverait plus jamais de l’amour. Le stress et l’instabilité dus aux difficultés financières étaient insupportables. Mon objectif était donc d’en avoir à profusion. Non pas pour acheter des jouets ou des biens matériels, mais comme un outil pour rétablir l’amour et atténuer la souffrance. Je me souviens qu’à la télé, des publicités reposaient sur l’idée d’« un dollar par jour », pour les enfants ou les animaux dans le besoin. Elles disaient toutes qu’« un peu d’argent » peut faire avancer les choses. Je me suis alors forgé la conviction que si j’arrivais à gagner beaucoup d’argent, je pourrais aider non seulement ma famille, mais aussi d’autres gens.

      Rétrospectivement, il est facile de comprendre que certaines de ces convictions de mon enfance – comme « l’argent vient vite à manquer » et « les fins de mois sont compliquées » – ont joué un rôle dans les difficultés à gérer mon argent que j’ai rencontrées comme jeune adulte. Je me suis endettée, j’ai eu des problèmes d’estime de soi et j’ai eu du mal à gérer mes finances, pendant des années.

      Cependant, je n’ai jamais oublié cette promesse que je m’étais faite de me débrouiller pour gagner de l’argent, et en quantité suffisante pour en faire profiter les autres. À un moment, alors que j’avais une petite vingtaine d’années, j’en ai eu vraiment assez d’être perpétuellement fauchée. Remettre de l’ordre dans mes convictions et mes comportements concernant l’argent est devenu une obsession. J’ai appris à gérer mes finances, je me suis débarrassée de mes convictions négatives concernant l’argent et j’ai mis en place de bonnes habitudes sur le plan financier, que je suis heureuse d’avoir encore à ce jour.

      Il faut savoir que passer en revue ses convictions anciennes n’est pas une démarche radicale, qui oblige à rejeter en bloc tout ce que l’on pense. Il peut y avoir certaines convictions (ou des fragments de conviction) qui sont utiles et qui méritent d’être conservées. Simplement, on ne le sait pas avant de les avoir remises en question. Commençons par voir comment ce réseau intriqué de convictions se met en place.

      
        1. L’environnement

        À votre venue au monde, votre cerveau de nourrisson était neutre et libre, exempt de toute programmation – pas d’opinions, ni de connaissances, de partis pris ou de convictions. Puis, comme une éponge, vous vous êtes mis à absorber les idées vous concernant et concernant d’autres personnes, provenant de votre famille, de vos amis, des adultes qui s’occupaient de vous, de l’école, de votre culture et de la société. L’enfant apprend à marcher et à parler, il apprend aussi à croire des choses. Petit à petit, notre environnement programme notre cerveau avec des convictions concernant les sujets les plus divers : l’amour, la santé, le sexe, le travail, le corps, l’argent, la religion, la beauté, les relations humaines, les gens, le monde en général – bref, tout ! Mais, surtout, notre environnement programme notre cerveau avec des convictions concernant nos propres capacités.

        C’est là que les choses se compliquent. Nombre de nos convictions les plus profondes nous ont été transmises. Il s’agit d’idées anciennes, qui n’ont pas été remises en question, que nous avons acceptées, innocemment, de la part d’autres personnes. Nous n’avons pas pris le temps de les interroger, de les questionner et de les choisir. Malheureusement, de nombreuses convictions dont nous avons hérité sont contre-productives et entravent la réalisation de nos objectifs.

        J’aimerais préciser une chose : concernant ces convictions héritées, nos parents, nos enseignants et les adultes qui se sont occupés de nous ont fait de leur mieux. Tout le monde fait toujours de son mieux. Les reproches et le ressentiment n’ont pas leur place ici. Cependant, il est important de prendre conscience du fait que notre environnement, qu’il soit positif ou négatif, est l’une des principales sources de nos convictions actuelles. C’était déjà le cas pour les petits enfants que nous étions, cela reste vrai pour les adultes que nous sommes. C’est pourquoi la vigilance est de mise face à votre environnement, surtout lorsque vous vous efforcez d’intégrer des convictions nouvelles, qui apportent davantage de soutien et de croissance.

      

      
        2. L’expérience

        L’expérience directe consolide nos convictions, concernant notre être, les autres et le monde en général. Naturellement, ces convictions sont souvent influencées par d’autres convictions qui nous ont été transmises.

        Voici un exemple tout simple. J’adore les montagnes russes. Difficile d’expliquer l’intensité de la joie et de la vitalité que je ressens lors d’un parcours sur des montagnes russes, rapide et fluide. C’est une attraction que j’ai appris à apprécier avec mon père. Mais bien des gens ne monteraient dans des montagnes russes pour rien au monde ! Pour eux, c’est synonyme de terreur, d’anxiété et de nausée durant des heures.

        Les expériences directes, qu’elles soient positives ou négatives, s’accumulent au fil du temps pour s’agréger en convictions plus fortes et plus profondément ancrées en nous concernant notre identité et ce qui façonne notre réalité.

      

      
        3. Les « vérités »

        Les convictions reposant sur des faits « avérés » sont des idées et des idéologies que nous acceptons comme des vérités, car elles émanent de sources et de personnes incarnant une autorité : chercheurs, clergé, études scientifiques, médecins, universitaires, auteurs, médias et la société de manière générale. Mais à mesure que la technologie, la science et la culture progressent, nos convictions évoluent, elles aussi. C’est une bonne chose, car cela montre que les individus et la société sont capables de changer et de faire évoluer nos convictions. Souvenez-vous que l’on pensait autrefois que la Terre était plate, que la margarine était préférable au beurre et qu’une lobotomie réalisée au pic à glace permettait de soigner la maladie mentale. On ne peut que se réjouir que ces temps soient révolus, non ?

      

      
        4. Les exemples

        Lorsqu’elle avait 16 ans, Oprah Winfrey a vu l’animatrice de télévision Barbara Walters sur le petit écran. Cela l’a tellement touchée et inspirée qu’elle s’est dit : « Peut-être que je pourrais faire ça plus tard. » Elle confie : « Aucune autre femme n’a autant ouvert les portes pour moi, pour me permettre d’arriver là où je suis aujourd’hui4. » Oprah Winfrey ne parle pas de portes ouvertes par Barbara Walters en la recommandant dans le monde de la télévision. Ce qu’elle veut dire, c’est que le simple fait d’avoir vu une femme à la télévision lui a laissé entrevoir et concevoir que ce serait possible pour elle aussi. Difficile de devenir ce qu’on ne voit pas.

        Trouver des modèles hors de votre cercle le plus proche est l’un des meilleurs moyens, et aussi l’un des plus puissants, de transcender les convictions qui vous entravent. Trouvez des exemples de personnes inspirantes, du présent ou du passé, célèbres ou non, en lisant des biographies, en regardant des films, en écoutant des interviews ou simplement en vous intéressant davantage à de belles personnes de votre entourage.

      

      
        5. Les visions

        Il arrive que, même sans source d’inspiration vers laquelle se tourner, on ait au fond du cœur une conviction si vive d’un objectif à concrétiser qu’on dédie sa vie à en faire une réalité. L’athlète Roger Bannister courant un mile en moins d’une minute, en 1954, en est un exemple. Personne ne l’avait jamais fait avant lui. Mais, au plus profond de son être, il était convaincu d’y arriver. Et c’est ce qu’il a fait. Puis quantité d’autres ont relevé le défi.

        Dr Martin Luther King Jr. a dépeint une vision de liberté et d’égalité qui n’existait pas encore. Dans son emblématique discours « I Have a Dream », il dit :

        
          J’ai le rêve qu’un jour, mes quatre enfants vivront dans un pays où ils ne seront pas jugés à la couleur de leur peau, mais à leur caractère.

        

        Martin Luther King a changé notre culture, à tout jamais. Et, aujourd’hui, des millions de personnes œuvrent à la concrétisation de son rêve. Les convictions naissant de visions semblent émerger d’un niveau de conscience différent – que ce soit l’intuition, ou une forme de voix ou de vision intérieure – et elles sont forgées dans les flammes du cœur.

      

    

    
    
      Pourquoi nos convictions tendent à perdurer

      
        [image: Image] Nous ne voyons pas les choses telles qu’elles sont, nous les voyons tels que nous sommes. [image: Image]

        Anaïs Nin

      

      Bien sûr, ces cinq sources s’enchevêtrent, se superposent et interagissent. Généralement, elles se renforcent aussi mutuellement, ce qui peut rendre la tâche plus ardue lorsque nous tentons de les faire évoluer. D’où l’importance d’être vigilant.

      Imaginons que, peut-être en raison du divorce de vos parents, vous ayez acquis la conviction qu’un couple ne peut durer toute une vie. Puis, vous avez vous-même divorcé, ce qui a davantage encore cimenté cette idée en vous. « Ah, tu vois ! À quoi bon se marier ? » On n’a aucun mal à trouver des statistiques venant renforcer cette idée comme étant une « vérité ». Ainsi :

      
        	
          Entre 40 et 50 % des premiers mariages débouchent sur un divorce5.

        

        	
          Ce qui signifie qu’aux États-Unis, un divorce est prononcé toutes les trente-six secondes environ6.

        

        	
          Ce qui fait presque 2 400 divorces par jour – 16 800 divorces par semaine, 876 000 divorces par an !

        

      

      Il y a de fortes chances pour que vous vous confortiez dans l’idée que « les mariages ne durent pas toute une vie », à la lumière des histoires de mariages qui volent en éclats autour de vous, dans votre famille et chez vos amis, ou qui sont relayées par les médias.

      Cela illustre un autre aspect essentiel des convictions : le cerveau a tendance à renforcer ce que l’on pense déjà – un phénomène bien connu et étudié, qui s’appelle le biais de confirmation. Cela signifie qu’on cherche, et qu’on trouve, des éléments qui viennent conforter ce qu’on sait déjà, et qu’on ignore (consciemment et inconsciemment) les informations qui remettent en question les convictions existantes.

      Ainsi, pour prolonger cet exemple, si vous croisez un couple marié et heureux, vous estimerez immédiatement qu’il s’agit d’une imposture ou d’un mensonge, à moins que vous ne l’enregistriez tout simplement pas sur votre radar mental, parce qu’il n’est pas aligné sur vos convictions !

      Les biais de confirmation s’immiscent partout. Le phénomène est particulièrement marqué concernant la religion et la politique, mais aussi notre identité personnelle. Cela explique pourquoi les discussions dans la société en général, dans le monde politique et entre individus, sur des sujets comme les droits reproductifs des femmes, le changement climatique, l’immigration, les questions de racisme et la limite des armements, peuvent rapidement dégénérer en affrontements violents.

      Pour avoir participé à ce genre de « débats » au sein de ma famille, je sais que cela se termine rarement bien. Les biais de confirmation interviennent et la situation tourne au cauchemar. Dans ma famille, cela débouche sur des gesticulations et des gros mots. Bien que nous finissions par en rire avant de changer de sujet, il est vrai aussi que, parfois, chacun se retranche davantage encore dans ses bunkers de croyances.

      Bien qu’on ne puisse pas éradiquer totalement les biais de confirmation, la prise de conscience est utile. Lorsqu’on sait que l’esprit est conçu pour renforcer ce qu’il croit déjà (tout en éliminant automatiquement tout ce qui va dans le sens contraire), on peut s’efforcer de faire preuve d’ouverture d’esprit. Ce faisant, nous faisons un pas de plus vers la maîtrise de notre esprit, plutôt que d’être maîtrisé par lui. L’élément principal à retenir est celui-ci :

       

      Toute conviction est un choix. Et on peut changer ses choix.

       

      Parfaitement. Nos convictions sont des choix. Chacune d’entre elles.

      Dans la mesure où toutes les convictions sont apprises – consciemment ou inconsciemment –, celles qui créent de la douleur, du mal-être et de la souffrance peuvent être désapprises.

      Évacuées.

      Lâchées.

      Toutes les convictions qui nous entravent peuvent être effacées et remplacées. Et, ce qui ne gâche rien, changer ses convictions n’est pas forcément difficile. Il suffit d’une prise de conscience, de la volonté et de la pratique.

      En y regardant de plus près, il apparaît qu’une conviction est en réalité une pensée qu’on a décidé de juger significative et vraie. C’est tout ! Rien ne maintient concrètement cette croyance là où elle est. Ni barreaux d’acier, ni cadenas, ni chaînes. Comme toute autre pensée qui fait son apparition dans votre esprit, vous pouvez délibérément la rejeter.

      Vous avez déjà en vous tout ce qu’il faut pour vous transformer, pour passer du spectateur passif au puissant artisan de votre destin. Par conséquent, si vous n’êtes pas satisfait d’une conviction que vous avez choisie (ou acceptée inconsciemment, car transmise par autrui), choisissez de nouveau.

      Encore.

      Et encore.

      Et encore.

      La première étape de libération consiste à identifier les convictions qui font souffrir ou qui rendent malheureux. Entraînez-vous à prendre conscience de ce que vous pensez (c’est-à-dire de ce que vous croyez) et sachez qu’à tout moment, vous pouvez décider si vous voulez ou non continuer à croire cela.

      La recherche a montré que notre cerveau possède une faculté d’adaptation extraordinaire. Il peut être comparé à un muscle, dans la mesure où il se modifie et se renforce avec l’usage. Les scientifiques parlent de « plasticité » du cerveau. Des études en neurosciences montrent que l’on peut développer de nouveaux réseaux neuronaux et entraîner son cerveau à penser différemment. Nous renforçons les pensées que nous répétons le plus souvent et avec le plus d’intensité émotionnelle. Sur le plan physique, ces réseaux neuronaux se construisent et se renforcent. Ce qui signifie qu’on peut littéralement « câbler » des convictions dans son cerveau et dans le système nerveux. Les pensées non utilisées ou non renforcées s’affaiblissent avant de disparaître.

      Oui, modifier de façon permanente vos voies neuronales exige de la concentration, de la répétition et de la détermination. Mais, en réalité, pourrait-on imaginer une meilleure manière d’utiliser son temps que de recâbler physiquement son cerveau pour avoir une meilleure vie ? Une fois que vous aurez établi et renforcé de nouvelles convictions, ces nouveaux modes de comportement deviendront des habitudes. Autrement dit, de meilleurs résultats avec moins d’efforts conscients.

      Bien évidemment, l’objectif est de renforcer les convictions qui nous soutiennent et d’éliminer les autres. La bonne nouvelle, c’est qu’il est inutile, pour cela, de jouer les Sherlock Holmes et de traquer toutes les convictions limitantes qui se bousculent dans notre tête. Nous allons adopter une approche plus intelligente qui vous fera gagner du temps.

      Pour cela, il ne faut qu’une chose : une métaconviction fondamentale, un passe-partout qui déverrouillera toutes les portes de la forteresse de votre conscience. Un peu comme si vous appuyiez sur un interrupteur qui illuminerait instantanément un champ d’un potentiel infini. Au cas où vous ne l’auriez pas encore deviné, l’objectif de ce livre est de vous faire adopter la conviction suprêmement puissante que tout est possible !
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