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  Ce livre est dédié à toutes les personnes qui se sentent vaincues, impuissantes, frustrées et désespérées : vous pouvez prendre un nouveau départ dès aujourd’hui. Je me fiche de votre passé, et vous devriez faire de même.

    Merci à ma superbe épouse et à mes incroyables fils, sans lesquels je ne serais pas devenu l’homme que je suis. Grâce à votre amour et votre générosité, nous formons une famille prête à changer le monde.
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1
Voilà le topo
Dans ta vie quotidienne, 
la plupart du temps, 
tu es en pilote automatique.

Quelqu’un m’a demandé un jour :
— Qu’est-ce qu’on trouve au cœur de tout être humain ?
— Des conneries.
Il y a eu quelques longues secondes de silence gêné tandis que la personne fixait ses chaussures d’un air intéressé, suivies d’une ribambelle de questions sans lien entre elles pour faire bonne figure.
À tous les coups, elle s’attendait à du bla-bla métaphysique et new age à propos d’esprits indomptables, d’essences de forêts anciennes ou de poussière d’étoiles arrosée de sauce féerique. Mais ma réponse a été – et est toujours – sans équivoque. D’après mon expérience des gens (oui, je fais partie des gens, tout comme toi), si on met de côté la positivité et l’espoir, on se retrouve avec un tout autre animal rôdant sous la surface, des conneries familières, si on veut. Quelque chose qui n’est ni aussi inspirant ni aussi réconfortant qu’on se plaît à le croire. Rien de purement malfaisant ou toxique, mais plutôt quelque chose de cynique, restrictif, répétitif… en gros, de tout sauf épanouissant.
Assez pour gâcher une vie entière. Ou la saboter, pour être plus précis.
Ce petit bouquin est ma méthode pour enfin démasquer et transformer ce faux qui est en toi et te sabote sans arrêt l’existence.
Alors, si tu es fatigué, dépassé, surchargé, négligé, en arrêt, en pause, mort d’ennui, fauché, trop anxieux, trop analytique, dénué de confiance en toi et d’inspiration, déconnecté, sur le mauvais chemin, sur une mauvaise pente, épuisé, embourbé dans le passé, inquiet pour l’avenir, déçu, effrayé, méfiant, suspicieux, rancunier, furieux, frustré, ou tout simplement coincé dans un cercle vicieux, mon expertise et ces pages sont à toi.
Non, vraiment, elles sont à toi. Ne te borne pas à les lire, sers-t’en.
Il est temps de mettre le doigt sur la racine de toutes ces conneries et de l’arracher sans pitié.
   
   
Dans mon dernier livre, Réveille-toi, tu es un vrai miracle de la nature, j’ai parlé de l’incessant brouhaha interne que nous subissons tous, ce fatras d’opinions, de jugements, de raisons, de craintes et d’excuses qui se répercute dans notre crâne à toute heure de la journée. À plein volume ou en sourdine, il est toujours là. Ce monologue intérieur est le vestiaire de ta vie : c’est là que toutes tes stratégies sont élaborées, là que tous tes projets voient le jour et s’éteignent.
La plupart de ces projets ne prennent jamais forme, en particulier les meilleurs d’entre eux : les rêves. Parce que tu les étouffes dans l’œuf. Par la pensée.
Chacun de nous n’est rien de plus qu’une conversation ambulante, à la fois interne et à voix haute. Un dialogue incarné. Un amas de chair et d’os qui parle – qui parle d’absolument tout – et dont l’existence ne va pas plus loin que la limite de ces beaux discours. Point.
Bref, tu es ce dont tu parles, ou plutôt tu es la nature de ce dont tu parles. Si tu trouves la vie trop dure, elle le sera réellement ! On se plante complètement quand on croit que l’existence se déroule d’une certaine manière et qu’on ne fait qu’y réagir. En fait, c’est tout le contraire. Chacun crée sa propre expérience de la vie à travers son monologue et y réagit ensuite. C’est ce que tu fais sans arrêt. Tu n’as jamais (carrément jamais) réagi en fonction de la vie elle-même mais uniquement en fonction de l’opinion que tu t’en fais. Voilà pourquoi c’est une expérience aussi différente pour chacun d’entre nous.
La vie est, c’est tout. Ta façon de la voir dépend uniquement de toi. Sache seulement que tu subis les conséquences de ton choix. En permanence.
Et tout ça n’a rien de nouveau, je t’assure.
Des philosophes comme Hans-Georg Gadamer, Edmund Husserl et Martin Heidegger ont étudié l’importance du langage et son impact sur notre expérience tout entière. Tes sentiments – ou ton absence de sentiments, au choix – se manifestent dans ton langage. Ton monologue et ta vie sont les mêmes, et c’est à l’occasion de tes virées régulières au royaume de l’autosabotage que tu t’en rends le mieux compte.
Ça va sans doute te demander un peu de réflexion radicale, mais il faut savoir que tes émotions et tes conversations dansent ensemble un tango sans fin, à base de voltes et de pas de côté. En tant que société, nous sommes de plus en plus obsédés par l’idée de changer nos émotions – histoire de nous sentir plus heureux, plus sûrs de nous et tout le bazar –, mais sans nous pencher une seule seconde sur ce qui nous met dans ces états. Ce qui te déprime, ce n’est pas la vie de merde que tu crois avoir, mais ton monologue à propos de cette vie ; et ce monologue passe globalement inaperçu, ce qui fait que tu ne t’y intéresses jamais vraiment. Il tourne en arrière-plan.
Ce livre reprend le travail de Réveille-toi…  là où on l’avait laissé et passe à la vitesse supérieure : le but, cette fois, est de démasquer enfin TA forme personnelle de monologue pour voir en quoi elle est la source de tout ce qui te pourrit l’existence. Dans le train-train quotidien, on se borne souvent à subir les humeurs et les émotions de notre discours interne sans faire l’effort de comprendre ce qu’il nous dit réellement. Alors, si tu t’es déjà demandé pourquoi tu te parles sur ce ton, et plus précisément ce qui motive ce discours… continue ta lecture.
Si tu penses que je vais te servir le cliché des « pensées positives », mettons d’emblée les choses au clair : transformer notre monologue intérieur en « J’ai de la valeur », « Je suis intelligent », « Je suis aimé » ou « Je peux le faire », pour plusieurs raisons, ne suffit généralement pas à terrasser notre négativité.
Le problème de cette approche, c’est qu’elle ne s’attaque pas directement à la racine du mal. On ne peut pas se contenter d’agir d’une certaine manière pour effacer un comportement qui ne nous plaît pas. Il n’existe pas de tel raccourci. Ça revient à balayer les cafards morts en les mettant sous le tapis avant que les invités n’arrivent : certes, c’est plus présentable, mais au fond on sait bien que les cafards sont toujours là. Notre esprit fonctionne de la même façon. Quand on glisse les émotions négatives sous le tapis mental, on sait toujours que, quelque part au fond de nous, il en est autrement, que la vérité n’est pas celle dont on veut se convaincre. C’est comme essayer de se mentir mais sans se trouver soi-même crédible. Un vrai jeu de dupes.
Ces pages vont nous servir à regarder ce qu’il y a sous le tapis. Révéler tes cafards émotionnels est la première étape pour te libérer et te permettre d’être authentiquement toi-même au lieu de faire semblant. Bien sûr, il est toujours possible de modifier ton état mental en étant actif, comme je l’explique dans mon premier livre, mais le dénominateur commun à toute cette histoire est le langage.
Notre mode de fonctionnement est le suivant : on ne peut être que dans un état à la fois. À un instant donné, tu ne peux pas être à la fois furieux et tendre. C’est l’un ou l’autre. Personne n’est simultanément rancunier et magnanime ou indifférent et triste. Sur le moment, on ne connaît qu’un état et un seul.
   
   
Avant d’entrer dans le vif du sujet, je voulais rectifier un tort qui m’a été reproché par les lecteurs du livre précédent : celui de ne pas en dire très long sur moi. Alors allons-y.
Je suis écossais, avec le bon accent qui va bien et un sérieux penchant pour les kilts et le temps pourri.
J’adore motiver les gens. Mon but, dans la vie, c’est de fournir aux autres des outils pour leur permettre de transformer leur existence. Mais je ne vais pas me contenter de te dire que tu es génial, qu’un jour ton prince ou ta princesse viendra ou que tout arrive pour une raison ; je n’ai pas de temps à perdre avec toutes ces crétineries modernes et new age si chères à certains.
Non, je te parle franchement. En te regardant droit dans les yeux. Tu es le problème, mais aussi la solution !
(À ce sujet, on m’a déjà dit que je n’étais pas la tasse de thé de tout le monde. À quoi j’ai répondu : « Le thé non plus, ce n’est pas la tasse de thé de tout le monde. »)
Évidemment, je ne suis pas assez arrogant pour me croire capable de résoudre un casse-tête sur lequel ont planché d’innombrables philosophes, érudits, scientifiques et grands esprits d’aussi loin que remonte notre histoire. Ma seule intention est de provoquer un changement chez une seule personne. Toi. C’est tout. Si tu lis ces mots et que tu essayes de voir comment ils s’appliquent à ton ou ta partenaire, à ton chef, à ta cousine ou à ton ex, alors c’est que tu n’as pas bien compris.
Ce livre est pour toi. C’est de toi qu’il parle.
De rien d’autre.
Alors qu’est-ce que c’est que ce livre ?
Pour commencer, c’est une brève mais intense décharge électrique à l’intention de ton mode de pensée. Je ne vais pas te fournir toutes les réponses. Elles devront venir de toi, comme toujours. Ce livre agit comme une espèce de catalyseur, en te soufflant des questions et des angles de vue pour provoquer une étincelle qui te permettra de considérer ta vie autrement.
L’inspiration, la motivation, la passion et tout ce que tu cherches d’autre dans ta vie, tout ça est déjà en toi. C’était le cas avant, c’est le cas en ce moment, et ça le sera encore plus tard.
Pour vivre la vie que tu veux, commence par prendre le contrôle de tes choix, maintenant et à l’avenir. Ce livre est pareil à un voyage d’exploration de soi. Au programme : examiner, découvrir et enfin révéler ta véritable nature. En comprenant ce qui guide tes décisions et tes actions, tu t’offriras une plus grande marge de manœuvre sur la direction donnée à ton existence.
Pour écrire ce livre, je suis ma recette personnelle de philosophie urbaine. « Philosophie », parce que c’est bien de ça qu’il s’agit : une vision, un angle de vue sur ce que ça signifie d’être vivant, d’être humain et de se frayer un chemin à travers la complexité, la peur et les épreuves pour atteindre un certain niveau de bonheur et de réussite. « Urbaine » parce que j’ai appris mes plus belles leçons dans les rues en noir et blanc de mon enfance à Glasgow, où les règles étaient simples, et les conséquences, cliniques.
C’est un modèle que j’ai créé moi-même. J’ai observé de nombreuses disciplines et approches différentes, étudié divers philosophes, retenu ce qui me parlait le plus et creusé à partir de là. Quand je me suis servi de ce modèle sur mes clients, j’ai découvert que, s’ils se donnaient la peine de faire ressortir leur véritable nature, celle qui les propulse vers l’avant, alors ils devenaient capables de changements monumentaux. Ce que j’ai mis au point est une manière d’examiner ton propre câblage et de comprendre comment tu te sabotes toi-même, tout ça dans le but de te sortir de ton bourbier personnel et de goûter à la liberté de te prendre en main, une fois pour toutes. Pour y arriver, il te faudra sans doute surmonter d’abord une bonne dose de confusion et de désaccord. Ce n’est pas grave. Sache que la majeure partie de ce que je vais dire risque de te sembler contre-intuitif par rapport à la manière dont tu te vois aujourd’hui. C’est le principe, d’ailleurs.
Ce livre contient des gros mots, comme le précédent et probablement le suivant. J’aime les gros mots. Ils apportent un peu d’énergie à la monotonie de nos discours quotidiens. Si tu as du mal à supporter quelques grossièretés bien choisies, eh bien… j’allais écrire « repose ce livre », mais, en fait, tu as encore plus besoin de ce que je vais te dire que je ne le pensais. Alors serre les fesses, on y va.
Qu’il n’y ait pas de malentendu : je suis là pour te fournir du savoir – du vrai savoir bien juteux et inédit –, que tu es libre d’utiliser pour penser, penser et encore penser. L’idée, c’est de t’extirper de cet imbroglio de comportements nocifs dans lequel tu t’es fourré.
Quand je dis « penser », je ne parle pas des cogitations, des réflexions voire des contemplations mollassonnes auxquelles tu t’adonnes au quotidien, debout à la pompe à essence ou en mangeant ton sandwich jambon-banane préféré (pouah, sérieusement ?), mais d’une confrontation intentionnelle et délibérée avec une idée. La véritable réflexion est ce qui se produit quand ton paradigme existant (tout ce que tu sais ou crois savoir) est interrompu ou remis en question.
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Arréte tes conneries

Tu sais que tu ne devrais pas, et pourtant. Tu sais que
tu devrais, et pourtant. Tu répétes encore et encore
les mémes faux pas. Que ce soit au niveau de ta vie
professionnelle ou sentimentale, de ta santé ou de
ton compte en banque, peuimporte - tu finis toujours
par t’autosaboter.

Il est temps de mettre le doigt sur la racine du mal et
de I'arracher sans pitié. Ce petit livre est ma méthode
pour démasquer ce qui te pourrit la vie. Zéro bla-bla
sur la pensée positive, zéro chichi : il te propose des
outils concrets pour que tu puisses régler leur compte
aux trois « saboteuses » planquées dans ta petite téte,
ces croyances fondamentales qui dirigent ta main
quand tu te tires une balle dans le pied.

Pour interrompre ce cycle infernal et reprendre
le contréle de ton existence, une bonne fois pour
toutes, il va falloir arréter tes conneries. Alors, on
s’y met ?

Traduit de 'anglais (Etats-Unis) par Chloé Royer.
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