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    REMERCIEMENTS


    

      À TRAVERS LES ÂGES, les philosophes ont toujours été aux prises avec une multitudes de concepts différents et difficiles à définir. Pour beaucoup, Krishnamurti était un philosophe moderne dont les idées ont cristallisé l’ambiguïté de la condition humaine autour d’observations claires et précises. Sa vision a eu, et continue d’avoir, une influence profonde sur l’évolution de ma pensée. Dans l’introduction et à chaque fois qu’il est question de niveaux de conscience, d’habitudes et d’ego, sachez que je fais référence à l’intelligence et à la pertinence de sa pensée.


      Pour comprendre pourquoi nous nous comportons de telle ou telle manière, nous devons nous pencher sur l’individu que nous sommes plus globalement. Nous devons associer efficacement psychologie et philosophie en vue de guérir l’être dans sa totalité : son corps, son âme et son esprit. Ce n’est qu’ensuite que nous pourrons passer de ce que nous sommes actuellement à ce que nous sommes destinés à devenir.


    


  











  

    INTRODUCTION


    

      J’AI ÉCRIT CE LIVRE APRÈS UN TRISTE CONSTAT : bien des gens doivent se motiver pour trouver leur vie passionnante. L’intensité a laissé place à la grisaille, l’enthousiasme à l’apathie. Lassitude, fatigue, épuisement physique et mental. Cela ne s’appelle pas vivre. Ce livre s’adresse à ceux qui veulent redonner de la vie à leur existence. Vivre une vie « vivante ».


      Après d’innombrables séminaires, conférences, interviews et conversations, j’ai pris conscience d’une réalité intéressante : la plupart des gens sont presque heureux. Ils ont presque réussi à être ce qu’ils souhaitaient être, à vivre la vie qu’ils souhaitaient vivre, mais ils sont prisonniers d’une routine mentale.


      Je me suis rendu compte que ces individus avaient le même problème – leur vie était devenue automatique, un processus vidé de sa substance. Ils essayaient d’avancer pour aller mieux, mais la plus forte des volontés, des motivations, des déterminations ou des disciplines ne peut rien contre ce qui n’est pas vivant.


      Si vous n’êtes pas celui ou celle que vous voudriez être ou si vous ne vivez pas la vie que vous voudriez vivre, il est probable que votre existence se soit réduite à un ensemble de réactions conditionnées, se soit enfermée dans un cocon d’idéaux, d’habitudes, de peurs et de croyances. Vous êtes en vie, certes, mais il n’y a plus de fraîcheur, de vitalité. Vous traversez l’existence sans la vivre.


      Fixer votre attention sur certains aspects de vous-même peut redynamiser votre vie et faire cesser son pilotage automatique. Si vous étiez inconscient, vous ne ressentiriez pas de douleur en vous coupant. Mais si vous étiez conscient, vous la ressentiriez et chercheriez à la faire cesser immédiatement. Non pas que vous cherchiez à vous faire du mal, mais vous n’avez pas toujours conscience du sens et de la portée de vos actions. Tout comme il est bon d’être conscient de la douleur physique, il est bon d’être conscient de la souffrance psychique.


      Mes recherches m’ont amené à identifier une centaine de comportements qui, à des degrés divers et selon des combinaisons variées, forment la structure de la pensée mécanique. Ce sont les comportements qui vous empêchent d’atteindre votre potentiel humain le plus élevé et d’extraire le maximum de richesses de vous-même et de votre vie. En devenant pleinement conscient des comportements, des pensées et des croyances qui vous entravent et qui vous nuisent, vous n’agissez plus par habitude. La prise de conscience de votre souffrance vous réveille et le pilotage automatique commence à disparaître.


      Ce livre vous propose une démarche en cinq phases pour vous libérer de vos conditionnements. Dès que votre pensée n’est plus mécanique, vos actions retrouvent leur spontanéité et leur fraîcheur. La conscience insuffle de la vie à tout ce que vous faites. L’étau des habitudes se desserre et finit par disparaître. Vous pouvez prendre les rênes de votre vie en brisant le cercle infernal des schémas de pensée, des attitudes, des perceptions, des croyances et des comportements sclérosés. Psycho Minute vous apprend à vivre et non plus à réagir avec une pensée toute faite. Ce livre vous apporte une pensée neuve pour faire couler un sang nouveau dans votre vie.


      Alors préparez-vous à vivre.


    


  









  

    

  


  PREMIÈRE PARTIE


  IL EST TEMPS


    DE RÉAGIR


    

    

  LE TIC-TAC D’UNE HORLOGE. Si vous n’y prêtez pas attention, il ne vous dérange pas. Mais si vous l’écoutez attentivement, vous n’entendez plus que lui. Vous réalisez que ce bruit vous gêne au point de ne plus pouvoir penser à autre chose ni de vous concentrer sur ce que vous êtes en train de faire. Puis vous vous y habituez et il sort de votre champ de conscience. Du coup, il ne vous perturbe plus. Sans doute avez-vous souvent remarqué que les muscles de votre cou et de vos épaules sont contractés. Vous n’aviez pas conscience de ces tensions, mais maintenant que vous prêtez attention à votre corps, vous sentez que vous avez mal, ce qui vous permet de relâcher consciemment vos muscles et de soulager la douleur.


  La force de votre carapace – c’est-à-dire l’ensemble de vos comportements – tient à son invisibilité. Vous n’avez pas conscience des actions qui lui donnent forme. En devenant conscient de vos comportements, de vos pensées et de vos sentiments, vous rendez le processus visible et devenez capable d’en voir tous ses mauvais côtés.


  L’objectif est de casser votre routine mentale et de vous libérer des schémas de pensée conditionnés. Comment ? En observant objectivement certains de vos comportements auxquels vous ne prêtez généralement pas attention. C’est en remettant en question ces comportements que vous prendrez l’habitude de ne pas rester dans les rails de l’habitude.


  Vous ne pouvez pas vous voir directement parce que votre vie est devenue mécanique et que vous êtes une partie de votre propre carapace. Impossible d’avoir un point de vue sur vous, de prendre le recul nécessaire, puisque vous êtes une pièce de votre propre puzzle. De la même manière que vous ne pouvez pas voir directement la totalité de votre moi physique, vous ne pouvez voir votre moi psychique que dans le reflet de vos comportements. L’introspection directe étant difficile d’accès, je suis là pour vous aider à déchirer le tissu de vos habitudes, à faire le ménage en vous et à vous voir objectivement. Si je vous fais prendre conscience de vos comportements automatiques, c’est pour mieux démonter leur mécanique et vous permettre de vous en débarrasser.


  Ce livre contient 100 comportements automatiques, des mécanismes de réponse à une contradiction dans votre vie que vous ne pouvez ou ne voulez pas reconnaître. Isolation, projection, filtrage, critique – ces mécanismes vous enferment et alimentent vos peurs. Ils sont l’armée du faux moi. Vos croyances, vos sentiments, vos pensées, vos idées, vos idéaux et vos peurs se traduisent par une multitude de comportements. Et ces comportements ordinaires peuvent révéler les motivations les plus extraordinaires. En vous voyant dans ce que vos activités vous renvoient de vous-même, vous ralentissez la « machine à réponses automatiques » et vous élevez votre vie à un nouveau niveau de conscience.


  Ce que vous pensez de vous-même actuellement reflète largement vos expériences passées. Ces influences, et notamment les plus négatives, activent toutes sortes d’habitudes, de pensées, d’attitudes et de croyances en accord avec votre mauvaise image de vous-même. À présent, vous allez être capable de voir pleinement l’impact et la portée de votre image de vous-même sur vos comportements – et les blessures que vous vous infligez en conséquence.


  Certaines réactions automatiques sont assez courantes et résultent autant de la nature humaine que de notre culture. Ce n’est pas pour autant qu’elles ne sont pas nuisibles. D’autres suggèrent des comportements plutôt anormaux ou inhabituels. Mais toutes se manifestent à des degrés divers avec les conséquences les plus variées. La plupart des réponses ont des causes multiples et vous pouvez en identifier une ou plusieurs, les identifier toutes ou n’en identifier aucune.


  Ces mécanismes automatiques sont comme la plaque dentaire qui s’accumule sur les dents : ils recouvrent et déforment votre véritable moi et creusent le fossé entre vous et la réalité. De plus, ils créent un terreau propice à des troubles plus graves. Plus votre vie est automatisée, autrement dit plus votre personnalité a intégré de réponses automatiques, plus l’écart est grand entre la réalité et votre perception de la réalité et plus vous dérivez dans votre propre petit monde. La plupart des maladies mentales les plus graves trouvent leur origine dans ce décalage.


  Une fois que vous identifiez et comprenez un aspect de votre personnalité, vous êtes capable de vous voir comme un individu séparé de sa carapace – de vous voir tel que vous êtes vraiment, indépendamment de votre façade. C’est la conscience qui met soudain son grain de sable dans la mécanique bien huilée des comportements automatiques. Une fois que vous voyez votre vrai moi, une partie de votre carapace devient inutile parce qu’elle était là pour vous empêcher de vous découvrir. C’est comme un homme chauve qui porterait un postiche devant ceux qui savent qu’il est chauve alors qu’il ne veut pas les tromper. C’est juste inutile.


  En considérant certains aspects de votre vrai moi, vous réduisez peu à peu votre façade. En mettant à nu chacune de vos réponses automatiques, vous vous rapprochez de votre vrai moi jusqu’à ce que tombent toutes les barrières entre la réalité de ce que vous êtes et l’image que vous avez de vous-même. La coquille se fissure à mesure que vous découvrez des aspects de vous-même. Puis elle se dissout et vous voyez émerger votre vraie personnalité, débarrassée de ses peurs, pleinement confiante. Vous commencez à comprendre pourquoi vous faites ce que vous faites, pensez ce que vous pensez, éprouvez ce que vous éprouvez.


  Mesurer tout le sens d’un comportement provoque un réveil psychologique. Certes, cette prise de conscience est parfois insuffisante pour vous libérer instantanément de certaines réponses automatiques, mais la « graine » psychologique est plantée. Le malaise ressenti fait son chemin. Même sans décision consciente de changer votre comportement sur-le-champ, la conscience permanente d’un comportement nuisible induit souvent un changement. La mécanique est cassée. Votre réponse peut perdurer, mais elle n’est plus automatique. À chaque fois, c’est vous qui décidez consciemment de manifester un comportement donné. Tout comportement routinier, aussi enraciné soit-il, peut être laminé. Toute habitude, aussi ancrée soit-elle, peut être désapprise. À mesure que votre vie sort des rails de l’automatisme, vous commencez à voir qui vous êtes vraiment et à vivre réellement.


  En prenant peu à peu conscience de différents aspects de votre vie, vous apportez une vigueur nouvelle à vos actions, ce qui vous permet de vous débarrasser plus facilement de vos habitudes – les habitudes ne sont rien de plus que des actions devenues automatiques au fil du temps. La conscience est ce qui transforme une habitude en simple action.


  La complexité de la vie tient à son caractère automatique. Ralentissez-la et vous verrez à quel point elle est simple, en réalité. Vous allez voir ce qui vous échappait – la relation de cause à effet. Le lien entre l’action et le résultat. Cela vous permet de comprendre pleinement que vous tenez les rênes de votre vie. Vous allez être capable de prendre de nouvelles décisions et de faire de nouveaux choix en fonction de ce que vous voulez vraiment. Et cela s’appelle vivre. Une vie devenue automatique a du mal à reconnaître le lien de cause à effet. Si vous n’avez pas le sentiment de pouvoir maîtriser votre vie, vous n’êtes guère motivé pour tenir le gouvernail et prendre la responsabilité de vos actes. Lorsque vous commencez à examiner vos comportements, votre vie ralentit et perd son côté abstrait. Elle n’est plus cette masse tourbillonnante qui échappe brutalement à tout contrôle.


  Les réponses automatiques ne sont pas classées en différentes catégories. Si c’était le cas, nous aurions tendance à vouloir décider à laquelle nous appartenons avant d’en savoir suffisamment sur nous. Gardons-nous des généralisations et des préjugés. Il est rassurant de tout mettre dans des cases, y compris soi-même, et de dire « Je suis ceci et je fais cela. » Mais uniquement rassurant. De plus, l’ampleur et la force de ces réponses automatiques sont propres à chaque individu. Certaines seront plus significatives pour vous que pour votre voisin. Et en vous voyant dans ces automatismes, vous allez naturellement songer à d’autres comportements dont vous n’aviez pas conscience jusque-là. Ces 100 comportements sont là pour vous initier à l’introspection, pour vous aider à vous voir objectivement. Une fois que vous êtes entraîné à voir clair en vous, vous êtes capable de stopper tous les autres comportements automatiques dans votre vie.


  À mesure que votre vraie personnalité se dévoile à vos yeux dans ces réponses automatiques, réfléchissez à leur influence sur votre vie – en quoi elles vous nuisent et ce qui les motive. Examinez-les à fond, prenez le temps d’y réfléchir. Rappelez-vous : une fois que vous avez démonté votre belle mécanique, vous n’avez plus besoin de donner le change.


  L’analyse de chacun des 100 automatismes comprend trois parties :


  

    	

      1.Une brève description des comportements, des attitudes et des sentiments qui correspondent à cet automatisme.


    


    	

      2.Une analyse de cet automatisme, de ses causes et de sa raison d’être.


    


    	

      3.Des exercices et des techniques spécifiques que vous pouvez utiliser pour rompre avec cet automatisme. Une simple prise de conscience de ce comportement suffit généralement à induire un changement ou, du moins, une libération progressive. Toutefois, certaines réponses automatiques sont plus solidement enracinées que d’autres. Alors si vous ne voyez pas de changement se produire, cette troisième partie vous donne les moyens de modifier votre schéma de pensée ou de comportement. Aussi fortes que soient vos habitudes, une vigilance constante va finir par les dissoudre. Si jamais vous ne parvenez pas à vous débarrasser de quelques comportements récalcitrants, rendez-vous à l’évidence et acceptez leur existence. Ce que vous êtes incapable de changer, accueillez-le comme une réalité. Et dites-vous que même si ce comportement demeure, il n’est plus automatique. Il ne fait plus partie de votre carapace, mais de vous-même. Et tant mieux.


    


  














  

    

  


  Phase no 1


  100 AUTOMATISMES


    À LA LOUPE


  

    1 POURQUOI EST-CE QUE 
JE ME REGARDE TOUT LE TEMPS
DANS LE MIROIR ?


    

      

        Je ne suis pas obsédé par mon apparence, mais je ne peux pas passer devant un miroir sans jeter un coup d’œil rapide à mon reflet. Il m’arrive de me regarder longtemps dans une glace, souvent insatisfait de ce que j’y vois. J’ai du mal à me dire que c’est moi, comme si ce n’était pas moi que je voyais dans le miroir.


      


    


    

      LES RAISONS DE CE COMPORTEMENT peuvent être trompeuses et sont souvent mal comprises. Dans la plupart des cas, ce n’est pas seulement de la vanité. Vous cherchez votre propre reflet parce que c’est votre unique source de nourriture psychique. Vos regards dans le miroir alimentent votre ego. Comme, au fond, vous ne vous accordez pas beaucoup, voire pas du tout de valeur, vous cherchez à être rassuré par une valeur « de surface ». C’est cette valeur du miroir qui, selon vous, vous permet de susciter le respect et l’admiration des autres. De plus, vous pouvez croire que plus vous êtes « bien » dans la glace – bien coiffé, bien habillé, bien maquillée (si vous êtes une femme) –, plus vous avez de valeur et êtes digne d’estime. Par conséquent, si vous avez un atout, vous lui accordez une importance excessive.


      Un manque d’estime de soi se traduit souvent par le sentiment de ne pas avoir de présence physique. Vous avez l’impression de manquer de substance, alors vous fixez votre reflet pour vous rassurer et vous dire que vous existez bel et bien. Vous vous sentez invisible parce qu’il y a un vide en vous. Vous regardez dans le miroir, mais êtes incapable de vous dire que cette image, c’est vous. C’est pourquoi, en vous voyant en photo, vous dites souvent : « Cette photo ne me ressemble pas. »


      Du coup, vous pouvez avoir du mal à interpréter vos propres émotions et le miroir est pour vous un indicateur de ce que vous ressentez. Lorsque vous êtes de bonne humeur, vous vous regardez dans le miroir pour voir votre propre sourire, pour vérifier que vous êtes bel et bien de bonne humeur. C’est parce que vous avez besoin de voir vos émotions vérifiées par une source extérieure.


      

        1 Dressez une liste des dix choses que vous aimez le plus chez vous. Ce sera sans doute très difficile et très inconfortable au début, car la plupart des gens n’ont pas l’habitude de ce genre d’exercice. Mais c’est justement ce qui rend l’effort si gratifiant. Rappelez-vous : plus un exercice est difficile pour vous, plus c’est le signe que vous en avez besoin !


      


      Veillez à vous concentrer sur des qualités intérieures qui vous distinguent des autres, sur des choses qui ne se voient pas forcément dans un miroir. Par exemple : « J’ai énormément d’imagination. » « Au travail, je suis bon pour identifier les tâches et fixer des délais. » « Mes amis me disent que j’organise de supersoirées. » « J’ai bien dépanné mon voisin l’autre jour. » « Quand je fais mon jogging, je vais un peu plus loin à chaque fois. » Prenez tout le temps qu’il vous faut pour identifier ces dix qualités, aussi « insignifiantes » qu’elles puissent vous paraître – rien n’est à blâmer, sous-estimer ou dénigrer. Établissez une liste aussi complète que possible pour obtenir un portrait représentatif de toutes vos particularités.


      Maintenant que vous avez cette liste, accrochez-la au miroir de votre salle de bains – ainsi, à chaque fois que vous vous regarderez dans la glace, vous lirez ce que vous aimez en vous et qui fait votre spécificité. Cet exercice est excellent, car il vous rappelle régulièrement votre vraie valeur – notamment dans les moments où vous vous sentez le plus vulnérable.


      Tous les mois environ, mettez à jour votre liste. Gardez les qualités que vous appréciez le plus, mais faites un effort pour vous trouver de nouvelles qualités. Croyez-moi, avec le temps, cet exercice devient un jeu d’enfant. Et il vous renvoie constamment que l’individu que vous êtes est un être humain bien vivant qui ne cesse de bouger et d’évoluer.


      

        2 Soyez à l’aise lorsque vous recevez des marques de reconnaissance. Si votre miroir est devenu l’unique source de validation psychologique de votre valeur, c’est parce que vous êtes mal à l’aise lorsque vous recevez des marques de reconnaissance, des félicitations et des mots d’encouragement. Débarrassez-vous de cette gêne en apprenant simplement à accepter les compliments qu’on vous fait, sans voir plus loin, sans vous demander ce qu’ils cachent, sans les minimiser et sans protester en disant que vous ne les méritez pas.


      


      La prochaine fois qu’on vous dit : « Vous avez fait du très bon travail en créant ces tableaux pour la réunion », répondez simplement : « Merci beaucoup » et non : « Merci, mais ce n’était pas grand-chose ; si j’avais eu plus de temps, j’aurais pu faire mieux ! » Ne mettez pas vos interlocuteurs mal à l’aise de vous témoigner leur reconnaissance ; laissez-leur le plaisir de vous faire un compliment.


      Si vous êtes gêné dans les deux sens, c’est-à-dire à la fois de faire et de recevoir des compliments, apprenez à louer les efforts des autres, à donner pas seulement pour recevoir, mais pour le plaisir que cela vous procure. Car donner procure du plaisir. Une fois que vous aurez fait cette expérience positive et gratifiante, vous recevrez aussi avec plaisir.


      Et si tout cela vous semble carrément inconcevable, si vous ne supportez pas l’idée de témoigner votre gratitude et de recevoir celle des autres, alors demandez à des amis ou à des connaissances de vous citer les deux ou trois choses qu’ils apprécient le plus chez vous. (Si cela vous gêne, dites-leur simplement que c’est un exercice imposé dans le cadre d’une mission, d’une évaluation, d’un séminaire, d’une formation, etc.) Cela vous met en situation de recevoir des compliments et, parallèlement, vous permet d’étoffer votre liste de qualités particulières !


      

        3 Apprenez à faire confiance à ce que vous ressentez. Si vous avez passé votre vie à nier ou à museler vos émotions, vous avez beaucoup de désapprentissage à faire ! Mais désapprendre ce genre de choses est une expérience libératrice – tout comme briser un miroir ! (Même si je ne vous le recommande pas.)


      


      Vous vous rappelez quand, enfant, vous étiez en train de jouer avec votre nouveau jouet et qu’un autre enfant venait vous le prendre ? À mon avis, vous saviez très bien ce que vous ressentiez ! En grandissant, on nous apprend que ce n’est pas bien de frapper notre petit camarade qui nous pique notre jouet préféré, ce qui est vrai, bien sûr. Mais, malheureusement, on nous apprend aussi que les émotions dites « négatives » sont à bannir et qu’il faut faire comme si elles n’existaient pas. Du coup, nous nous sentons coupables de les éprouver quand même.


      Accepter ses émotions signifie accepter toutes ses émotions, les plus positives comme les plus négatives. À chaque fois qu’un événement suscite une émotion en vous, autorisez-vous à la ressentir. Si vous voyez un film triste au cinéma, laissez-vous allez à pleurer – que croyez-vous que font les autres ? Si vous pensez à quelque chose d’amusant à votre travail, laissez-vous aller à rire. Si quelqu’un vous empêche de vous exprimer, hurlez en vous-même ou frappez du poing le tableau de bord de votre voiture jusqu’à ce que l’émotion passe. Vous ne pouvez libérer votre vrai moi qu’en identifiant clairement et en acceptant ce qui se passe en vous à un moment donné, sans vous condamner ni vous juger. Et une fois que vous aurez retrouvé votre capacité à vivre vos émotions, vous n’aurez plus besoin de vérifier ce que vous éprouvez dans un miroir.


    


  


  

  

    2 POURQUOI AI-JE BESOIN D’ARRIVER TOUJOURS EN AVANCE ?


    

      

        J’arrive à mes rendez-vous avec au moins une heure d’avance parce que j’ai trop peur d’être en retard. Je stresse lorsque je suis coincé dans les embouteillages et que je risque d’arriver quelques minutes en retard. Je préfère attendre quelqu’un vingt minutes plutôt que de le faire attendre cinq minutes. J’ai peur de rater quelque chose d’important si je ne suis pas à l’heure.


      


    


    

      LE BESOIN COMPULSIF d’être en avance peut avoir différentes causes selon la situation. Si vous devez vous rendre à un séminaire ou à une réunion, autrement dit aller recueillir des informations, vous pouvez craindre de rater quelque chose d’important ou que les autres démarrent sans vous. Comme vous avez besoin d’être autonome, vous voulez disposer de toutes les informations susceptibles de vous être nécessaires par la suite. Vous refusez de devoir dépendre de quiconque pour être aidé ou informé.


      Si votre besoin d’être en avance est d’ordre « relationnel », la cause est quelque peu différente. Même si vous vous dites et dites aux autres que c’est par égard pour votre interlocuteur, le besoin compulsif d’être toujours à l’heure ou en avance n’est plus seulement une question de respect et de politesse vis-à-vis d’autrui. En général, il s’y greffe un sentiment d’infériorité – vous pensez que vous n’avez pas une valeur suffisante pour causer du dérangement à quelqu’un. Vous n’avez pas à faire attendre les autres parce que votre temps est moins précieux que le leur, à vos yeux. Votre sentiment d’infériorité s’étend généralement à un fort désir de ne surtout pas vexer, contrarier ou déclencher la colère de l’autre par votre comportement. Déjà vous ne voulez pas indisposer les autres, mais comme en plus vous avez besoin de leurs marques de reconnaissance à votre égard pour renforcer une estime de vous-même défaillante, vous cherchez à éviter qu’ils vous critiquent. Si l’autre se met en colère, c’est qu’il réprouve votre comportement, et s’il réprouve votre comportement, il porte un sacré coup à votre estime personnelle.


      Devoir courir sans cesse, partout, vous stresse beaucoup. Le stress est souvent associé à un effet physiologique – la libération d’adrénaline. Alors que certaines personnes sont stimulées par cette sensation d’urgence, vous vous la trouvez très perturbante et elle ne fait qu’accroître votre anxiété.


      

        1 Accordez autant de valeur à votre temps qu’à celui des autres. Si votre besoin compulsif d’être très en avance est motivé par une survalorisation du temps des autres et une sous-valorisation du vôtre, cet exercice vous sera particulièrement utile. En essayant de faire preuve d’une objectivité maximale, estimez la valeur de votre temps en termes d’avantages que vous en tirez. Réalisez cette évaluation sous n’importe quelle forme – bilan, camembert, graphique en barres ou simple liste. Indiquez tout ce que vous faites dans une journée type et les résultats positifs que vous obtenez. Ne vous focalisez pas uniquement sur des activités qui vous rapportent de l’argent, mais aussi sur des actions qui produisent d’autres valeurs, indirectement.


      


      Par exemple, si vous passez une demi-heure tous les soirs de la semaine à vérifier les devoirs de votre enfant et à lire avec lui, c’est un investissement aux nombreux avantages psychologiques. Si vous passez une heure trois fois par semaine en salle de gym, c’est du temps qui profite à votre bien-être physique et mental. Au bureau, s’il vous faut vingt minutes pour organiser le planning de votre journée, c’est du temps bien utilisé parce qu’il vous permet de travailler plus efficacement. (En revanche, si en réalisant cet exercice vous constatez que vous passez toujours plus de temps que nécessaire à ces activités – une heure au lieu de vingt minutes pour organiser votre journée ou deux heures sur les devoirs de votre enfant, par exemple – vous pouvez en déduire qu’une rationalisation s’impose. Mais vous ne pouvez le savoir que si vous faites cet exercice.)


      Pendant l’exercice, vous pouvez noter les montants associés à certaines activités ou les bénéfices que vous en avez tirés – du style « la valeur d’une demi-heure de relaxation ». L’essentiel étant que vous notiez noir sur blanc toutes vos activités de la journée qui produisent des résultats positifs. Vous allez vous apercevoir que c’est beaucoup plus que ce que vous pensiez. Alors accordez-vous un peu de battement et rappelez-vous que votre temps est au moins aussi précieux que celui des autres – et peut-être même plus.


      

        2 Osez demander et accepter l’aide des autres. La ponctualité à des séminaires ou des réunions d’information est admirable ; vous ne voulez pas rater quelque chose d’important, ce qui se comprend. Mais lorsque vous arrivez très en avance, cela ne s’appelle plus contrôler la situation, mais être prisonnier de sa propre insécurité. S’il est plus facile pour vous de vous présenter exagérément en avance que de risquer de demander de l’aide à quelqu’un, vous devez apprendre à devenir plus à l’aise avec la demande.


      


      Trouvez quelqu’un que vous ne connaissez pas très bien mais à qui vous ne seriez pas gêné de demander une faveur, par exemple l’emprunt d’un livre ou d’un CD ou une participation financière au cadeau d’anniversaire d’un collègue. (Si nécessaire, expliquez pourquoi vous faites cela.) Apprenez à demander et à accepter des faveurs, à faire le nécessaire pour créer une situation gagnant-gagnant. Toutefois, gardez à l’esprit que le but n’est pas d’entamer un cycle d’obligations sans fin ; il s’agit simplement de vous habituer à accepter l’aide des autres. Évitez de vous dire que vous devez absolument rendre le service rendu ou en faire beaucoup plus pour l’autre que ce qu’il fait pour vous.


      Enfin, soyez aussi précis que possible dans votre communication. Si vous exposez votre situation à quelqu’un en lui disant que vous allez probablement avoir besoin de son aide pendant un certain temps, demandez-lui de quelle manière il aime recevoir des demandes d’aide – aussi détaillées que possible ? Plus générales ? Directement ou indirectement ? Puis demandez-lui des faveurs exactement comme il vous l’a spécifié.


      

        3 Faites un flash-back pour voir si, dans votre vie, il n’y a pas eu un incident particulier qui a contribué à votre ponctualité excessive. S’est-il produit un événement tragique parce que vous avez été en retard ou qu’un membre de votre famille l’a été ? Vous a-t-on rabâché tout au long de votre enfance que si vous n’étiez pas capable d’arriver quelque part avant tout le monde, mieux valait ne pas y aller du tout ? Quel que soit ce qui s’est – ou ne s’est pas – passé, reconnaissez l’incident pour ce qu’il est – du passé – afin qu’il perde peu à peu son emprise sur vous. Supposons qu’il se soit passé quelque chose de terrible parce que quelqu’un de votre entourage est arrivé en retard. Est-ce pour autant que vous devez toujours courir après votre temps et votre vie ? Vous sentir redevable de cet événement passé ? La prochaine fois que vous vous surprenez à vous dépêcher pour arriver le premier à une réunion ou un rendez-vous, arrêtez-vous et demandez-vous : « Quel est le pire qui puisse arriver si j’arrivais pile à l’heure… voire quelques minutes en retard ? » Rappelez-vous que le monde ne tourne pas autour de votre emploi du temps et ne cessera pas de tourner si vous arrivez un peu en retard. Et puis envisagez les conséquences négatives de votre précipitation systématique – le PV pour excès de vitesse ou, pire, l’accident.


        4 À la prochaine occasion, arrivez délibérément en retard de quelques minutes. Bien sûr, ne le faites pas s’il s’agit d’un événement majeur – de votre mariage, par exemple. Choisissez une occasion où le seul désagrément sera pour vous. Lorsque vous arrivez à une réunion ou à un séminaire un peu en retard, asseyez-vous en essayant de sentir ce que cela vous fait d’être cinq à dix minutes en retard – vous n’en mourrez pas, n’est-ce pas ? Et lors d’une pause, par exemple, demandez à quelqu’un que vous ne connaissez pas de vous résumer ce qui s’est dit durant les cinq ou dix premières minutes ou demandez-lui s’il peut vous montrer ses notes. La plupart des gens sont trop heureux de rendre service et si la première personne à laquelle vous vous adressez ne se montre pas coopérative, demandez à une autre.


        5 Si vous arrivez quelque part trop en avance, utilisez ce temps supplémentaire de façon productive. Faites des choses que vous ne prendriez pas le temps de faire d’habitude. Le monde est rempli de belles inventions – livres, journaux, magazines, catalogues, dictaphones, carnets de croquis, ordinateurs portables, baladeurs MP3 – qui nous permettent de faire des tas de choses et d’utiliser à bon escient notre temps d’attente. Vous voulez vous convaincre que votre temps est précieux ? Alors pourquoi arriver trop tôt si c’est pour perdre votre temps ? À chaque fois que vous avez du temps, ne le gaspillez pas.


      


    


  


  

  

    3 POURQUOI EST-CE QUE J’AIME IMAGINER QUE JE SAUVE DES GENS EN ALLANT À LEUR SECOURS ?


    

      

        Je n’arrête pas de me faire des scénarios, m’imaginant en train de sauver une personne qui gît inconsciente au milieu des flammes ou de la pousser hors de la chaussée pour lui éviter d’être écrasée par une voiture. Je prends plaisir à résoudre des conflits et à régler des différends, que j’y sois impliqué ou non.


      


    


    

      CETTE TENDANCE TIENT à l’une ou à plusieurs des trois raisons suivantes : 1) Vous ne vous considérez pas comme quelqu’un de particulièrement intéressant ou hors du commun. Or, en faisant quelque chose d’extraordinaire, vous vous sentez quelqu’un d’extraordinaire. Vous êtes en quête de reconnaissance et d’amour, et recherchez les situations où vous pouvez venir en aide à quelqu’un qui en a besoin. 2) Vous voulez que les autres dépendent de vous ; vous vous sentez puissant et utile. Dans vos relations, vous cherchez à dominer pour que les autres deviennent dépendants de votre aide. 3) Vous vous sentez coupable d’avoir une vie plutôt réussie, où les choses vous sourient, ou du moins de ne pas avoir eu trop de malheurs, alors que vous jugez que vous ne le méritez pas. Résultat : vous cherchez à soulager votre sentiment de culpabilité en commettant un acte de bravoure qui vous donnerait l’impression de mieux mériter la vie que vous avez.


      Lorsque les gens ne reçoivent pas l’attention dont ils ont besoin, ils le manifestent de différentes façons. Les bébés hurlent et pleurent ; les enfants piquent une crise ; les adolescents se rebellent. Et les adultes qui se sentent négligés ou trop redevables de leur sort heureux ont tendance à se réfugier dans l’imaginaire.


      Pierre, un agent de sécurité de 31 ans, travaillait dans une maison de retraite le week-end. Tous les samedis après-midi, l’alarme incendie se déclenchait et Pierre, en uniforme, parcourait tous les étages pour rassurer les personnes âgées en leur disant qu’elles ne craignaient rien et qu’il contrôlait la situation. À chaque fois, les pompiers arrivaient pour constater qu’il n’y avait pas d’incendie et que l’alarme n’avait eu aucune raison de se déclencher. Finalement, Pierre a été démasqué : c’est lui qui déclenchait l’alarme pour jouer les héros et être considéré comme quelqu’un d’utile et d’important.


      

        1 Identifiez vos héros personnels, focalisez votre attention sur les traits de caractère qui les rendent admirables, à vos yeux, et renforcez ces qualités en vous. Nous avons tous besoin de nous sentir importants et nous avons tous notre définition personnelle du héros. Pensez à toutes les personnes, réelles et imaginaires, qui ont exercé une influence positive sur vous depuis votre plus tendre enfance. Pensez-vous à Superman, à Martin Luther King, à Jeanne d’Arc, à Michael Jordan ou à vos grands-parents ? Qu’est-ce qui fait que vous les admirez ? Leur force extraordinaire, leur leadership, leur courage, leur talent exceptionnel, leur compassion, leur bienveillance ? Notez les qualités que vous admirez chez eux.


      


      À présent, lesquelles de ces qualités pouvez-vous cultiver immédiatement sans avoir à être né sur la planète Krypton ? Par exemple, pour renforcer les qualités de leader que vous avez naturellement, avez-vous vraiment besoin de posséder une vision radioscopique et d’être capable d’aller plus vite qu’une locomotive lancée à toute allure ? Bien sûr que non. Si le leadership d’un grand personnage attire tellement votre attention, c’est que cette qualité ne vous est pas étrangère et que vous la possédez dans une certaine mesure. Alors cherchez activement le moyen de la développer et de l’exprimer, par exemple en dirigeant un groupe de travail sur un projet dans votre entreprise ou en accompagnant bénévolement des adolescents dans le centre de jeunesse de votre quartier. Je vous garantis que vous ne tarderez pas à vous sentir le roi de la jungle !


      

         2 Prêtez attention à l’héroïsme dans des actes quotidiens. C’est, en quelque sorte, un prolongement du conseil ci-dessus et il vous demande de porter un regard plus pénétrant sur ce qui vous entoure – une supervision, si vous voulez – pour apprécier les choses extraordinaires qui se déroulent chaque jour sous vos yeux, en silence ou sur la voie publique. Vous pouvez trouver des modèles qui vous inspirent là où vous vous y attendez le moins – le collègue de travail que vous croisez tous les jours dans les couloirs de l’entreprise et qui se dévoue corps et âme à son fils handicapé – ou lors d’un incident qui ameute tout le quartier – les pompiers qui risquent leur vie pour éteindre un incendie dans l’immeuble voisin.


      


      À chaque fois que vous prenez conscience de l’existence d’un besoin quelque part, demandez-vous comment vous pouvez contribuer à le satisfaire. Par exemple, l’un des actes les plus héroïques que vous puissiez accomplir serait de faire un don de moelle osseuse. Grâce à une procédure très simple, vous pouvez littéralement donner la vie à quelqu’un qui en a désespérément besoin.


      L’application des techniques de secourisme est sans nul doute l’acte héroïque le plus visible, c’est pourquoi vous pouvez envisager – si ce n’est déjà fait – d’apprendre les gestes qui sauvent. Mais l’héroïsme, c’est aussi mille autres choses, notamment des petits gestes de gentillesse au quotidien, qu’ils proviennent de vous ou d’autres personnes. Reconnaissez-les en vous ou chez les autres à chaque fois que vous en êtes l’auteur ou le témoin. Attirez l’attention sur ces héros du quotidien qui vous entourent en en parlant autour de vous, par exemple en les citant dans un courrier envoyé à la presse locale. Et en vous focalisant davantage sur ce que vous faites pour les autres au quotidien, sur votre contribution personnelle, vous aurez moins besoin de fantasmer sur des « superpouvoirs » qui n’existent que dans votre imagination pour avoir une bonne image de vous-même. De plus, vous gaspillerez moins d’énergie à vous sentir coupable, car vous vous rendrez compte que vous apportez quelque chose de vous-même aux autres et, par conséquent, méritez les belles choses que la vie vous donne en retour.


      

        3 Comprenez que le véritable héroïsme ne consiste pas à dominer les autres. Ne confondez pas bienveillance et dévotion. Vous n’avez pas besoin d’être tout et de faire tout pour votre entourage. Si vous êtes toujours celui qui trouve une solution ou sauve la situation in extremis, certes vous suscitez l’admiration de vos proches, mais vous les empêchez d’apprendre par eux-mêmes et d’évoluer. Surmontez cette tendance en gardant à l’esprit qu’être responsable signifie avant tout respecter les principes, les critères et les exigences qui sont les vôtres, quelle que soit la hauteur à laquelle vous mettez la barre, et laisser aux autres la responsabilité d’être en accord avec les leurs au lieu de les priver de leur part de responsabilité. C’est ainsi que vous serez libéré du besoin de contrôler ou de dominer les autres en jouant les surhommes.


      


    


  


  

  

    4 POURQUOI EST-CE QUE JE RÊVE D’AVOIR DES POUVOIRS EXTRAORDINAIRES ?


    

      

        Je me dis souvent que j’aimerais lire dans les pensées des autres, déplacer des objets par la seule force de ma pensée ou guérir les malades par de simples passes magnétiques. Et ce serait formidable si je pouvais aussi traverser les murs et prédire l’avenir !


      


    


    

      ÊTRE CAPABLE DE TRAVERSER LES MURS… ce serait amusant et l’idée est séduisante, j’en conviens. Toutefois, si vous rêvez sans cesse de posséder des pouvoirs surhumains, il y a fort à parier qu’autre chose est à l’œuvre. Voici mon explication.


      Vous ne vous sentez pas capable de rivaliser avec les autres sur un pied d’égalité. Vous vous imaginez avec des pouvoirs spéciaux qui vous donneraient un avantage sur eux. Ce comportement automatique est généré par un sentiment d’insuffisance. Vous voudriez posséder des capacités extraordinaires qui compenseraient vos insuffisances réelles ou perçues. Vous auriez ainsi l’impression de mieux maîtriser votre vie et les différentes situations que vous rencontrez.


      Vous ressentez sans doute un sentiment d’impuissance au quotidien, alors dans vos rêves les plus fous vous faites des choses incroyables qui attirent l’attention et imposent le respect des autres. Vous ne vous sentez pas très efficace dans votre vie et vous avez davantage le sentiment de subir les événements que de les provoquer ; en réalité, vous vous sentez plus spectateur de ce qui vous arrive qu’acteur de votre vie.


      On peut même aller jusqu’à dire que faire partie de la foule compromet votre unicité. Si vous n’êtes qu’un parmi d’autres, vous n’êtes pas un être spécial, original, unique. Du coup, vous vous isolez des autres pour aller vous réfugier dans un monde imaginaire où vous pouvez être et faire tout ce que vous voulez.


      

        1 Révisez vos objectifs. Quand l’avez-vous fait pour la dernière fois ? Je parie que c’était il y a longtemps, et votre sentiment actuel d’insuffisance et d’impuissance n’est pas sans lien avec les attentes que vous vous êtes fixées, consciemment ou inconsciemment, à cette époque reculée. Mais vous n’êtes pas un fossile ! Mettez-vous à jour et prenez un nouveau départ. Faites une pause pour revoir l’ensemble de vos objectifs, à court et à long terme, dans chaque grand domaine de votre vie. Lesquels méritent d’être conservés ? Lesquels ont fait leur temps et doivent disparaître, tels des dinosaures ? Jetez-les aux oubliettes, car ils n’ont fait qu’encombrer votre vie et accentuer votre sentiment d’insuffisance.


      


      En fonction de ce que vous êtes aujourd’hui, de vos désirs, de vos centres d’intérêt, de vos compétences, de vos expériences et de votre motivation, fixez-vous de nouveaux objectifs à poursuivre dans les mois et les années à venir. N’oubliez pas que les individus qui réussissent ne se focalisent pas sur ce qu’ils ne sont pas capables de faire, mais concentrent toutes leurs forces sur ce qu’ils peuvent accomplir. Helen Keller, écrivaine et activiste féministe, ne s’est pas plainte d’être sourde, muette et aveugle ; elle a fait avec ce qu’elle avait et son courage a inspiré des millions de personnes. Alors clarifiez ce que vous pouvez apporter dans le domaine privé, professionnel ou social, en veillant à être honnête avec vous-même, et alignez vos objectifs sur cette autoévaluation. Les buts et les rêves sont source de joie et de satisfaction ; il vous faut simplement focaliser votre attention sur ce que vous êtes capable de faire – et le faire.


      

        2 Identifiez des situations du passé où vous vous êtes senti démuni ou impuissant et notez de quelle manière vous les géreriez aujourd’hui. À chaque fois que vous subissez un échec, il se produit deux choses : d’abord, vous ressentez la douleur de l’échec ; ensuite, et c’est le pire, vous passez les années suivantes (ou toute votre vie) dans l’autoflagellation, à vous reprocher sans cesse cet échec et à vous y référer pour prendre vos décisions. Nous avons tous été des enfants ; par conséquent, nous avons tous vécu l’expérience de ne pas pouvoir contrôler les choses et de devoir laisser les adultes prendre des décisions vitales à notre place. Mais pourquoi l’adulte que vous êtes devenu continuerait-il d’agir comme s’il ne maîtrisait rien ?


      


      Passez en revue les expériences les plus douloureuses de votre passé. Que savez-vous de plus maintenant qui aurait pu changer la donne ? Quelles compétences ou quelle sagesse avez-vous acquises depuis ? Avez-vous pris du recul ? Quelles personnes dont vous avez fait la connaissance depuis auraient pu vous inspirer ou vous aider ? Quelle que soit votre réponse, sachez que vous avez géré la situation du mieux que vous avez pu en fonction des ressources dont vous disposiez à l’époque. Point barre. Fin de l’histoire.


      Aujourd’hui, vous géreriez peut-être la situation différemment d’il y a vingt ans – ou peut-être pas. L’important, c’est que vous puissiez identifier les ressources que vous mettriez en œuvre si la situation se reproduisait. Ainsi, vous reprenez le contrôle de votre vie. Et une fois que vous vous mettez en condition de gagner, vous n’avez pas besoin de pouvoir surnaturels pour vous mettre sur un pied d’égalité avec les autres.


    


  


  

  

    5 POURQUOI EST-CE QUE J’AI BESOIN D’AVOIR LA TÉLÉ OU LA RADIO ALLUMÉE QUAND JE SUIS SEUL ?


    

      

        Dès que je rentre à la maison, j’allume la télé ou la radio. Que je prépare le dîner, que je prenne ma douche, que je lise, que je parle au téléphone ou que je travaille, j’ai besoin de ce bruit de fond. À la limite, peu importe ce que j’entends du moment qu’il y a le son ou le son et l’image.


      


    


    

      VOUS AVEZ BESOIN d’être détourné de vous-même. Vous ne voulez pas être obligé de vous retrouver face à vous-même et à ce que votre vie est devenue. Vous avez peur d’être seul avec vos propres pensées, alors vous cherchez des distractions extérieures pour faire taire le son qui vient de l’intérieur, pour éviter d’entendre ce que vous dit votre petite voix intérieure. Vous ne pouvez pas stopper la ronde de vos pensées, éteindre l’écran de vos inquiétudes et de vos peurs, alors vous essayez de débrancher la prise qui vous relie à vous-même.


      Pour vous détendre, vous avez besoin d’éviter votre mental. Et lorsque vous ne disposez pas de distractions extérieures, vous vous tournez vers votre imagination pour occuper votre temps et laisser les rêves éveillés remplir votre journée. Votre esprit doit être occupé, mais les bavardages entre vous et vous ne facilitent guère votre concentration. Par conséquent, les distractions sont le seul moyen d’obtenir un répit. Cela vous aide à devenir le roi de la procrastination. Dans des cas extrêmes, lorsque vos pensées vous prennent le meilleur de vous-même, vous tombez en dépression. Un mental qui se sent dépassé doit appuyer sur le bouton « off », c’est sa seule fuite possible.


      Un comportement correspondant à cet automatisme consisterait à parler à un interlocuteur pendant vingt minutes avant de le laisser parler. Ce serait un exutoire, un pot d’échappement de vos pensées, un moyen de les sortir de votre tête. C’est comme quand vous dites à quelqu’un ce que vous avez sur le cœur. Vous cherchez à faire taire votre mental en laissant s’échapper vos pensées. Vous ne pouvez pas vous entendre penser, c’est insupportable. Face à un flot continu de peurs et d’inquiétudes, il est difficile de penser et de se débarrasser de ses pensées.


      

        1 Améliorez vos capacités à communiquer avec les autres. L’isolement naît d’un manque de communication. Lorsque vous communiquez avec les autres, vous avez moins besoin de combler le vide en allumant la radio ou la télé. Améliorer ses aptitudes à communiquer permet de renforcer immédiatement le besoin d’échanges interpersonnels.


      


      La nature même d’une conversation est une boucle rétroactive : si elle se déroule sans problème, les deux personnes se sentent bien et continuent à parler : si elle se déroule avec difficulté, l’une ou l’autre des personnes cherche à la freiner et à y mettre fin. Malheureusement, la plupart des individus qui manquent d’aptitudes à la conversation peuvent avoir accumulé les retours négatifs tout au long de leur vie et se juger inaptes socialement. Faites appel à un coach personnel, suivez un cours ou un séminaire pour apprendre à mieux communiquer ou pratiquez la conversation avec quelqu’un en qui vous avez confiance.


      Vous n’allez pas tarder à découvrir l’un des principes clés d’une communication efficace : savoir écouter. La boucle rétroactive de la conversation s’arrête lorsqu’une personne monopolise la parole ; ce n’est plus un dialogue, mais un monologue. Vous ne pouvez pas prêter une attention maximale à votre interlocuteur si, pendant qu’il parle, vous songez à ce que vous allez dire ensuite. Apprenez à écouter et vous améliorerez instantanément votre échange avec l’autre.


      

        2 Cessez la procrastination et canalisez votre énergie dans une seule tâche en veillant à la mener à terme. Combien d’entre nous se laissent submerger par toutes les « nécessités » de la vie et ratent de précieuses occasions d’accomplir quelque chose ? Rien ne remplace les efforts dirigés vers un objectif précis, la canalisation de l’énergie vers un but. Combien de temps avez-vous gaspillé la semaine dernière à vous tracasser en pensant à toutes les choses que vous deviez faire mais ne trouviez pas le temps de faire ? Si vous faites le total de tous ces temps morts sur plusieurs jours, vous vous apercevez que vous auriez pu consacrer une, deux ou plusieurs heures à une tâche plus productive.


      


      Attention ! Je ne vous dis pas de devenir le plus grand boulimique de travail de tous les temps. Ce que je veux vous dire, c’est que vous vous devez d’employer votre temps à quelque chose qui compte pour vous, que ce soit le travail, le développement personnel ou le sport. Essayez de perdre la notion du temps dans la pratique déterminée et joyeuse d’une activité que vous avez toujours voulu aborder, que ce soit la peinture, la collection de timbres, le tennis ou le yoga. Ces activités, non seulement soulagent le stress physique, mais agissent positivement sur le mental et les émotions.


      

        3 Faites sortir les pensées obsédantes de votre esprit. Notez vos inquiétudes et vos peurs et mettez cette liste à jour toutes les semaines. Ce n’est pas parce que quelque chose est important que vous devez y penser tout le temps. Vous avez pris l’habitude de ressasser, de ruminer. Cet exercice vous aidera à briser la ronde infernale des pensées et à clarifier votre mental.


      


    


  


  

  

    6 POURQUOI CERTAINES PERSONNES M’ÉNERVENT-ELLES SI FACILEMENT ?


    

      

        Il y a des choses que je ne peux absolument pas supporter chez certaines personnes. Des traits de caractère et des habitudes qui me font dresser les cheveux sur la tête. J’ai envie de me cacher à chaque fois que je vois ou dois parler à ces personnes.


      


    


    

      IL EST NATUREL DE TROUVER certains traits de caractère désagréables et peu souhaitables. Mais ce sont souvent ces « petites choses » qui peuvent nous énerver le plus. Une véritable allergie à un trait de caractère particulier peut souvent être expliquée de la manière suivante.


      En général, les traits de caractère que vous trouvez particulièrement désagréables chez les autres sont des traits de personnalité que vous possédez et n’aimez pas chez vous. Si vous manquez de discipline, vous avez tendance à juger sévèrement ceux qui sont paresseux. Voir chez l’autre des attitudes que vous n’aimez pas chez vous vous ramène à vos propres faiblesses et insuffisances. C’est ce reflet de vous-même que vous trouvez si détestable, pas forcément la personne en face de vous. C’est pourquoi l’individu le plus égocentrique est le premier à dénoncer l’égocentrisme insupportable de son voisin !


      Vous pouvez aussi avoir du mépris envers quelqu’un sans l’associer à un trait de caractère particulier. Toute faiblesse chez l’autre vous renvoie à vos propres défauts. Vous pouvez ne pas aimer quelqu’un parce que vous êtes incapable d’accepter certains aspects de vous-même. Et comme vous n’acceptez pas vos propres insuffisances, vous méprisez celles des autres, quelles qu’elles soient.


      Dans certains cas, le trait de personnalité que vous trouvez si insupportable chez l’autre n’est même pas présent chez lui. Vous lui attribuez quelque chose qu’il ne possède pas. Vous ne voulez ou ne pouvez pas voir en face un aspect de vous-même, de manière consciente, alors vous projetez cette image de vous-même sur l’autre, ce qui vous évite d’avoir à intérioriser cette caractéristique.


      Abhorrer un trait de caractère chez l’autre peut être en lien avec votre passé. Vous associez automatiquement une personne qui possède cette caractéristique à une personne que vous avez connue dans le passé. Du coup, vous détestez toutes les personnes marquées par ce trait de personnalité.


      

        1 Gérez votre réaction et considérez-la comme une occasion d’apprendre. Rappelez-vous : celui qui vous met en colère a gagné. Pourquoi laisser quelqu’un diriger vos émotions ? Prendre le contrôle de vos sentiments ? Au lieu de dépenser votre précieuse énergie à détester cette personne, profitez-en pour vous livrer à une petite séance d’introspection. Supposons que cette personne vous paraisse extrêmement arrogante et que vous vous disiez : « Moi, je ne serai jamais aussi arrogant ! » Mais ce n’est pas un hasard si ce trait de caractère vous met hors de vous. Admettez l’éventualité de paraître arrogant et créez dès à présent un antidote comportemental à utiliser si nécessaire. Quel antidote ? Une simple remarque non dénuée d’humour après avoir installé votre propre « compteur » d’arrogance du style : « Et, naturellement, l’humilité est ma qualité première ! »


      


      Si vous êtes vraiment modeste, trop modeste même, c’est peut-être parce que vous avez connu quelqu’un d’arrogant dans le passé, quelqu’un de si détestable que vous avez juré que vous ne lui ressembleriez jamais – et, du coup, vous êtes tombé dans l’excès inverse.


      Quoi qu’il en soit, estimez-vous heureux que ce trait de caractère si exécrable soit si évident chez l’autre et pas chez vous


      

        2 Acceptez-vous avec vos défauts et acceptez les autres avec les leurs. Nul n’est parfait. Tout le monde fait de son mieux, croyez-moi. Pardonnez aux autres leurs défauts et leurs traits de caractère qui vous tapent sur les nerfs. Si nécessaire, recourez au principe du contraste ; après tout, la personne que vous détestez n’est pas le portrait craché d’Attila, n’est-ce pas ?


      


      Et, en même temps, apprenez à vous pardonner. Si vous pensez avoir laissé aux autres le bénéfice du doute pendant toutes ces années alors que vous avez toujours été extrêmement critique envers vous-même, revoyez votre copie – les deux ne peuvent pas coexister. Si vous vous jugez sévèrement, vous jugerez les autres aussi sévèrement. Par conséquent, le moyen le plus rapide de pardonner aux autres et de les accepter tels qu’ils sont est de vous pardonner et de vous accepter tel que vous êtes.


      

        3 Trouvez une qualité à l’individu qui vous énerve le plus. Quel qu’il soit, il a forcément quelque chose qui est digne de respect et d’admiration. Plus vous le détestez, plus c’est l’occasion de vous entraîner à la souplesse mentale. Supposons qu’il soit extrêmement têtu et peu ouvert d’esprit. Pour le faire changer d’avis, c’est mission impossible. Que des défauts, n’est-ce pas ? Certes, mais si vous cherchez quelqu’un qui soit capable de garder un secret, c’est à lui que vous pouvez le confier ! Imaginez que nous soyons en guerre, que ce type soit fait prisonnier et que le sort de notre pays repose entre ses mains – si l’ennemi réussit à le faire parler, nous sommes morts ! Et lui, sous la torture, n’avouera jamais… Vous voyez ce que je veux dire ?


      


      Admirez ou respectez cet homme, et réfléchissez à ce que vous pouvez faire pour cultiver cette qualité chez vous. Je ne vous demande pas de devenir inflexible, mais de vous inspirer de son trait de caractère et d’essayer de le développer en vous de façon plus nuancée.


    


  


  

  

    7 POURQUOI SUIS-JE AUSSI DISTRAIT ?


    

      

        J’oublie le nom d’une personne quelques minutes après qu’elle m’a été présentée. Toute la journée, au bureau, je ne cesse de me répéter qu’en rentrant chez moi je ne dois pas oublier de passer au pressing, et ça me revient juste quand je suis en train de mettre la clé dans ma serrure. Si je ne me faisais pas des petites notes, j’oublierais tout. Parfois, je suis tellement distrait que je rentre dans un mur ou prends un sens interdit.


      


    


    

      LA MÉMOIRE EST UN PROCESSUS hautement structuré et complexe. Si nous excluons des pathologies ou des déséquilibres chimiques qui pourraient être à l’origine de trous de mémoire sévères, il nous reste une seule explication : une incapacité à se rappeler telle ou telle chose peut être le signe d’un mental encombré. Si quelque chose vous préoccupe ou vous inquiète, ou si votre esprit est tout simplement traversé d’un flot de pensées sans lien les unes avec les autres, il est distrait, en effet. Comme on dit, vous avez l’esprit ailleurs.


      La distraction est souvent une réaction en chaîne que vous provoquez. Si vous vous jugez distrait, vous faites tout ce qu’il faut, en réalité, pour être encore plus distrait. Lorsque vous avez du mal à vous souvenir de quelque chose, votre toute première pensée est : « Oh ! je suis tellement distrait, j’oublie tout, tout le temps. » Cette pensée vient prendre la place de ce que vous étiez en train d’essayer de vous rappeler. Si, avant même d’essayer de vous rappeler quelque chose, vous avez en tête que cela va être difficile, vous allez obtenir ce que vous attendez. On peut parler ici de prophétie autoréalisatrice.


      Il s’agit d’un processus majeur, car lorsque vous générez des pensées, l’attente fait tout. Ici les influences sont intérieures. Ce qui n’est pas le cas d’un entretien d’embauche, par exemple. Même si vous pensez que vous allez le rater et si cette attente risque de faire pencher la balance du côté de l’échec, il existe des facteurs extérieurs à prendre en compte. Alors que lorsque vous avez affaire à la mémoire, vous avez affaire uniquement à des pensées. Le simple fait de vous dire que vous oubliez toujours tout est suffisamment puissant pour que vos attentes deviennent réalité.


      

        1 Envoyez à votre cerveau le message que vous allez facilement vous rappeler ce que vous devez faire et enregistrez-le, tel un fichier dans votre disque dur. Faites jouer en votre faveur la prophétie autoréalisatrice en vous fixant des attentes positives et en vous disant que votre mémoire va être opérationnelle. Puis soutenez ces attentes en vous créant immédiatement un aide-mémoire ou un autre dispositif.


      


      Dans nos sociétés actuelles, chaotiques et frénétiques, nous sommes tellement surchargés de tâches à accomplir et de délais à respecter que nous nous sommes habitués à différer les choses au maximum. Au lieu d’ouvrir une lettre, de la lire, d’agir en conséquence et de la mettre à la poubelle, 99 % des gens la lisent, se tracassent pour savoir ce qu’ils vont faire, notent quelque part qu’il leur faudra la traiter la semaine prochaine et l’ajoutent à une pile de courrier où elle ne sera sans doute jamais relue, ou traitée trop tard. C’est le même comportement que celui qui rentre chez lui en pensant vaguement qu’il doit passer au pressing, mais ne fait rien pour et oublie. Nous n’agissons pas en temps voulu, ce qui transmet au cerveau un faux message d’alerte. Au bout de plusieurs années de procrastination dissimulée sous de bonnes intentions, nous apprenons sans le vouloir à notre cerveau à considérer la plupart de nos messages comme de fausses alertes.


      Reprogrammez sans attendre votre cerveau. Achetez un enregistreur numérique et utilisez-le comme bloc-notes sonore. Enregistrez toutes les pensées de choses importantes à faire qui vous traversent l’esprit au cours de la journée. Mais ne laissez pas les enregistrements s’accumuler : écoutez-les jusqu’à ce que vous passiez à l’action. Entraînez votre cerveau à savoir que désormais vous allez donner suite aux messages importants qu’il vous envoie.


      

        2 Faites de la relaxation un art. Un esprit chaotique et encombré doit être nettoyé et apaisé régulièrement. Une autre manière de tirer profit du phénomène de la prophétie autoréalisatrice est d’apprendre à calmer instantanément son mental. Libérez-vous des attentes négatives et remplacez-les par de la sérénité et du sang-froid. L’esprit humain a un fonctionnement optimal lorsqu’il est clair et calme. C’est pourquoi les techniques que vous pouvez apprendre pour clarifier vos pensées et apaiser votre mental vous aideront énormément à être plus présent à vous-même et donc moins distrait au quotidien.


      


      Paradoxalement, ce n’est qu’en cultivant le repos de l’esprit que l’on peut cesser d’avoir tout le temps l’esprit ailleurs et d’être dans la confusion. La relaxation ne signifie pas la même chose pour tout le monde, alors pratiquez des disciplines qui vous « parlent » – méditation, rêve éveillé dirigé, yoga, course de fond, etc. Essayez également de trouver un meilleur équilibre dans votre vie en vous accordant du temps pour faire ce que vous avez envie, qu’il s’agisse de faire une retraite, de prendre une année sabbatique ou de reprendre des études. Car la récréation est une « re-création ».


    


  


  

  

    8 POURQUOI EST-CE QUE JE ME DÉCOURAGE SI VITE ?


    

      

        Je suis enthousiaste à l’idée de mener à bien un nouveau projet, et puis j’ai envie de laisser tomber parce que je ne vois pas les résultats escomptés. Ou je crois avoir trouvé une bonne idée, et il suffit d’une personne qui pense le contraire pour me faire renoncer. Je n’ai pas la persévérance que les autres semblent avoir. Je démarre de nombreux projets, mais je n’en fais aboutir que quelques-uns.


      


    


    

      UNE ESTIME DE VOUS-MÊME insuffisante vous fait dire que la préservation de votre ego est plus importante que l’expansion positive de votre image de vous-même. Vous n’êtes pas capable de risquer de blesser votre ego par un échec éventuel. Vous ne vous préoccupez pas de ce que vous avez à gagner dans l’affaire, mais de ce que vous allez perdre si vous échouez. Vous vous focalisez sur l’échec et non sur la réussite. Vous n’êtes pas prêt à vous investir totalement sans la garantie que le jeu en vaut la chandelle. Au début d’un projet, le risque est minime, mais en vous impliquant de plus en plus, vous redoutez un nouveau ratage et, du coup, vous cherchez vite une porte de sortie. Vous vous dites que l’autre idée que vous avez est bien meilleure que celle sur laquelle vous êtes en train de travailler. C’est ainsi que vous sautez d’une idée à l’autre. Votre énergie se manifeste par à-coups et n’est jamais soutenue. Lorsque vous commencez à douter de vous, vous n’êtes plus à fond dans votre idée ou votre projet et votre énergie s’épuise en questionnements et en peurs.


      Vous vous découragez de plus en plus parce que vous êtes incapable de vous focaliser sur le résultat. Ce sont uniquement les obstacles qui retiennent votre attention. Vous ne voyez plus les obstacles comme des barrières à franchir, mais comme des risques à éviter et des panneaux avertisseurs qui vous disent : « Mieux vaut arrêter là. » Vous ne ferez des efforts que si vous êtes certain, ou quasiment certain, de réussir. En fait, vous voulez avoir du feu avant même de mettre du bois dans le poêle.
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