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			Du même auteur

			•La puissance des rêves lucides

			•Vie minimale, expérience maximale

			Parmi les « Hors Collection » GERESO Édition

			•À la découverte de mes talents

			•Donnez des ailes à vos ados

			•Être l’acteur de sa retraite

			•Go ! Devenez proactif !

			•J’aime pas ma voix

			•J’assume mon hypersensibilité

			•Les rites et rituels professionnels

			•Mieux communiquer pour mieux vivre

			•Nous nous racontons des histoires

			•Réussir l’impossible

			•Réveiller son énergie vitale

			•Révélez votre potentiel créatif

			•S’affirmer

			•Stratégies d’auto-coaching pour choisir le bonheur

			Retrouvez tous nos titres « Hors Collection » sur librairie.gereso.com
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			« Quand une personne n’arrive pas à trouver un sens profond à sa vie, elle se distrait en cherchant le plaisir. »

			Viktor Frankl
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			Je dédie ce livre à tous ceux qui croient en leurs rêves, malgré les difficultés et les obstacles.
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			Selon les statistiques françaises de 2016, notre espérance de vie moyenne est de 82 ans1.

			Ce qui équivaut à 1 000 mois.

			Mais encore à 4 300 semaines.

			Et, enfin, à 30 000 jours.

			J’aime imaginer que nous tous écrivons chaque jour un nouveau chapitre dans notre propre livre, qui constitue l’ensemble de notre vie.

			J’aime les métaphores, l’écriture et les livres, tout autant que les chiffres qui évoquent la brièveté de notre passage dans ce monde. Alors, pour ne pas insister davantage, au risque de t’effrayer (peut-être), je vais considérer, dans ce livre, que chaque journée correspond à un chapitre de ton livre de vie.

			Nous écrivons tous environ 30 000 chapitres au cours de notre existence. Et même si nous pouvons agir au quotidien pour retarder au maximum l’écriture du dernier chapitre, il existe aussi des éléments que nous ne pouvons pas contrôler. À nous de faire en sorte de mettre toutes les chances de notre côté pour rédiger le livre le plus long possible.

			Toutefois, ce n’est pas parce qu’un livre est long qu’il est forcément bon. Plus il est long, plus tu disposes de temps, et donc de la possibilité d’écrire des chapitres toujours plus imaginatifs les uns que les autres.

			Il existe toutes sortes de livres sur le marché, des longs, des courts, des sagas sur plusieurs tomes, des nouvelles, des livres de piètre qualité, d’autres salués par la critique, des best-sellers, alors que certains ne connaissent que l’indifférence.

			Ce n’est pas parce qu’une histoire est longue à démarrer qu’elle est forcément mauvaise. Il n’existe aucune recette miracle qui t’offrira la vie de tes rêves à coup sûr.

			Même les héros de tes films favoris peuvent souffrir en silence pendant des années avant de s’éveiller et de prendre leur envol.

			Tout est possible.

			Dans tous les cas, tu as la responsabilité d’écrire un livre qui soit le plus cohérent possible avec tes valeurs et tes envies profondes. Pas celles des autres, je parle bien des tiennes.

			Même si j’ai promis de ne plus trop t’effrayer au cours de cette lecture, il me reste une dernière chose à te dire avant de clôturer cette introduction.

			Une chose qui m’a marqué.

			Je ne pouvais pas poursuivre l’écriture de ce livre sans t’en parler.

			Au moment de notre mort, notre cerveau continue de fonctionner pendant encore quelques dizaines de secondes à quelques minutes.

			Et, pendant ce temps, « une activité accrue dans les ondes cérébrales – appelées oscillations gamma – a été détectée. Ces ondes sont présentes dans le processus du rêve, de la méditation ou du souvenir2 ».

			Une théorie a vu le jour selon laquelle notre cerveau serait capable de rejouer toute notre vie en accéléré lors de notre trépas.

			« Votre vie peut littéralement défiler devant vos yeux3. »

			La vie nous offre alors la possibilité de découvrir l’ensemble du livre que nous avons écrit au cours de toutes ces années.

			Je n’ai qu’une question à te poser.

			Quel genre de livre auras-tu envie de découvrir à cet instant précis ?
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							Chapitre 1

							Les règles du jeu (et de la vie)

						
					

				
			

			« Hier n’existe plus. Demain ne viendra peut-être jamais. Il n’y a que le miracle du moment présent. Savourez-le. C’est un cadeau. »

			Marie Stilkind

			Je n’ai pas la prétention de connaître toutes les règles de la vie. Et d’ailleurs, existent-elles vraiment ?

			Alors, pour faire simple, nous allons composer avec les lois de la logique et de la physique, et plus particulièrement avec celles qui régissent le temps.

			Tu l’auras sûrement compris, l’objectif de ce livre est de te permettre d’écrire les meilleurs chapitres possibles pour constituer le livre de ta propre vie.

			Pour commencer avec la première règle – la plus importante et la plus implacable d’entre toutes –, sache que chaque mot que tu couches sur le papier ne peut pas être supprimé ou raturé.

			C’est la règle de la fatalité.

			Tout ce que tu fais restera gravé à tout jamais dans ton livre. Tu ne peux agir que sur le présent (et l’avenir, en fonction des choix que tu prends à l’instant présent).

			Tu ne vis que le présent, et l’ensemble de tes décisions actuelles vont définir ton futur. Cette phrase pourrait être sortie par n’importe quel coach en développement personnel, je te l’accorde, mais constitue l’essence même de cette première règle.

			Tu peux choisir de prendre le temps de relire les précédents chapitres de ton livre, ou tu peux décider de vivre l’instant présent de telle sorte à écrire de nouveaux chapitres toujours plus extraordinaires les uns que les autres.

			La deuxième règle bouscule les fondements mêmes de l’écriture scénaristique : tu ne peux pas faire de coupures.

			C’est la règle de la continuité absolue.

			Je m’explique. Là où il est habituel d’effectuer des bonds dans le temps pour échapper aux moments les plus ennuyeux d’un film, d’un roman ou d’une série, toi, tu ne peux pas.

			Tes chapitres comportent l’ensemble de tes journées. Ton livre commence à ta naissance et s’achève à ta disparition, sans interruption, sans saut dans le temps.

			Tes mauvaises habitudes et mauvais comportements ne peuvent pas être éliminés, comme tous les moments gênants que tu as vécus jusque-là. Tu ne peux pas décider de remettre l’écriture de tes chapitres à plus tard pour n’y écrire que ce qui te met en valeur. Tu dois faire avec l’entièreté de ton existence, a contrario de ce qu’on peut voir sur les réseaux sociaux où chacun se montre sous son meilleur jour.

			Tu ne peux rien dissimuler, mais c’est aussi ce qui rend ton histoire plus humaine et compréhensible pour tes futurs lecteurs. Ils sauront tout de toi, d’où tu es parti et par quelles étapes tu es passé pour te diriger là où tu désirais aller.

			La troisième règle te met face à tes responsabilités : tu es le seul décideur du scénario de ton livre.

			C’est la règle de la responsabilité et de la maîtrise.

			Tu peux choisir d’utiliser la forme habituelle du schéma narratif d’un récit, qui comporte : situation initiale, élément perturbateur, péripéties, dénouement et situation finale.

			Ou tu peux sortir de ce modèle pour créer ta propre structure scénaristique.

			Cette règle est simple : elle te démontre qu’il n’y a pas de règle en ce qui concerne l’organisation de ton livre (ou comment écrire une règle qui n’en est pas une).

			C’est toi qui décides de placer un élément perturbateur où et quand ça te chante dans le cours de ton histoire. Tu peux choisir de vivre dans une situation initiale calme et limpide pendant des milliers de chapitres avant de passer à l’action pour de bon.

			Tu segmentes ton livre selon tes propres désirs, en créant des parties, en donnant des titres. Tu es aux commandes, c’est toi l’auteur.

			Tu peux gérer la forme (le style d’écriture et la structure, notamment) comme tu l’entends, mais il y a plus important : le fond.

			En dehors des chapitres, des parties et de la trame que tu suis, il y a aussi tout ce que tu vas écrire.

			Là aussi, tu es le seul décideur de ton scénario. Tu as la responsabilité de ton manuscrit et de tout ce que tu y écris.

			C’est l’ensemble de tes choix passés qui définit ce que tu écris actuellement.

			Ce sont toutes ces choses que tu tolères chez toi ou chez les autres qui font que tu écris parfois des paragraphes entiers qui ne te correspondent pas réellement. Des paragraphes que tu n’aurais pas envie que quelqu’un d’autre lise.

			Tu choisis les actions du personnage principal que tu incarnes, mais aussi l’influence qu’ont les autres personnages sur toi.

			Tu as également la responsabilité de ta réponse face aux imprévus. Tu ne peux agir sur eux. En revanche, tu peux maîtriser ta réaction. C’est là qu’on reconnaîtra tes forces et tes faiblesses, face à l’adversité et à l’incertitude.

			Tu ne pourras blâmer personne d’autre que toi-même.

			Alors, je n’ai qu’un conseil à te donner concernant cette troisième règle : sois le héros que tu veux être dans ton livre.

			La quatrième règle relève de la planification. Tu peux tricher en écrivant tes chapitres à l’avance. L’idéal étant que tu les respectes le plus possible.

			Te voici face à la règle de la projection.

			Tu peux prévoir tes progressions dans les domaines qui te sont chers. Si aujourd’hui tu ignores encore ce que tu peux faire de ta vie et quelle routine adopter, tu es au bon endroit.

			Pour ceux qui le savent déjà, les exercices qui suivront dans ce livre pourront conforter tes choix ou les ajuster.

			N’aie pas peur d’écrire des chapitres qui se ressemblent en apparence. Ce n’est que le début de ton chemin.

			Tes chapitres peuvent se ressembler dès lors qu’ils te font avancer dans la bonne direction.

			À force, ta routine va évoluer, et toi aussi. Tu vas devenir meilleur, tu vas peut-être engranger des profits qui vont te permettre de quitter ton travail, d’embaucher d’autres personnes pour te suivre dans ton aventure, étoffer ton réseau et parcourir le monde, qui sait ?

			Imagine le héros d’un film d’action qui se prépare pendant des années. Chacun de ses chapitres est identique, à un détail près : il s’entraîne à la salle de sport. À chaque fois qu’il s’adonne à la musculation, il y va avec ardeur et accroît ses performances. Jusqu’au jour où il peut sortir de cette routine pour y ajouter ce qu’il désirait le plus : devenir un super-héros (c’est cliché, mais tu as saisi l’idée).

			Développe-toi jour après jour, en ne perdant pas de vue cette projection à plus long terme que tu désires atteindre.

			La cinquième règle, dite règle d’interconnexion, considère que tu n’es pas seul sur cette planète. De fait, tu peux apparaître dans le livre de vie d’autres personnes, tout comme elles dans le tien.

			Cette règle fait écho à la règle de responsabilité et de maîtrise. Tes réactions et tes choix vont donner plus ou moins d’importance à des personnages extérieurs dans ton histoire.

			Comme dans un roman ou dans un film, les autres personnages peuvent améliorer ton histoire, apporter du suspense, de l’émotion, une envie au héros de se dépasser, de repousser ses limites, mais ils peuvent aussi anéantir le héros et l’empêcher de passer à l’action.

			Dans la fiction comme dans la réalité, des personnes sont là pour te tirer vers le bas ou pour t’aider à prendre de l’altitude. Pour le meilleur ou pour le pire, il y aura des moments dans ton histoire qui seront partagés avec des êtres chers. Pour toute la durée de ton livre ou pour quelques chapitres, à la suite ou de façon épisodique, vous écrirez une partie de votre histoire en commun.

			Quels genres de chapitres souhaites-tu écrire dans le livre de vie d’autres personnes ? Quelle image de toi veux-tu graver sur le livre d’autrui, en sachant que tu ne pourras jamais la modifier ? 

			C’est à partir d’autres histoires qu’a pu naître la tienne. Nous sommes tous interconnectés. Tu es en train d’écrire la suite d’une saga commencée depuis la nuit des temps.

			Sois conscient de tes actions et de tes réactions à chaque instant. Fais comme si quelqu’un lisait ton livre en même temps que toi tu l’écris.

			Mets-toi à la place de ceux qui vont le lire, sans oublier de te mettre à ta propre place, quand ton livre sera terminé et que tu en auras une vue d’ensemble, au moment où tu ne pourras plus rien y ajouter.

			Ce sera là l’achèvement de la première règle, celle de la fatalité.
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							Chaque vie est un livre 

						
					

				
			

				« Ne laissez personne vous voler votre imagination, votre créativité ou votre curiosité. C’est votre place dans le monde, c’est votre vie. »

			Mae C. Jemison

			Sais-tu ce qui différencie un bon livre d’un mauvais ? Je pense que chaque lecteur a sa propre réponse à cette question.

			Mais toi, en tant qu’auteur du livre de ta propre vie, quelle réponse te vient en tête ?

			Personnellement, je suis prêt à pardonner beaucoup de choses. Peu importe la forme, il y a un élément essentiel dans le fond qui m’importe réellement : les personnages.

			Un livre peut être parfait, si les personnages qui l’habitent paraissent fades et sans intérêt, je passe mon tour.

			Je suis prêt à faire l’impasse sur certaines faiblesses du récit si je suis attiré par au moins l’un des personnages de l’intrigue. C’est comme ça que je raisonne. Je considère que ce sont eux qui font fonctionner l’histoire de bout en bout.

			Si tu décides de soigner le personnage principal que tu es, il y a de fortes chances que ton histoire me plaise à moi, mais aussi à d’autres.

			C’est une chose. Toutefois, une histoire incroyable est une histoire qui te fait vibrer toi personnellement. Je ne peux pas me mettre à ta place pour te dire ce que tu aimerais lire. Tu le sais peut-être déjà.

			L’objectif de ce livre est de t’aider à trouver l’histoire que tu veux écrire, une histoire qui te corresponde vraiment, sans compromis.

			Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise histoire à mon sens, tant que le personnage principal est cohérent avec lui-même et cherche à accomplir ses rêves jour après jour s’il en a. Peu importent ses rêves, ses envies et son ambition. Il n’y a pas de jugement de valeur à avoir.

			Tu peux vivre actuellement une période difficile, t’étreindre dans une routine qui ne te permet pas d’évoluer comme tu le souhaiterais, ou, au contraire, peut-être as-tu envie de te connaître davantage pour diriger ton énergie dans la bonne direction.

			Il existe toutes sortes de motivations et de raisons qui peuvent te permettre de quitter une routine qui ne te convient pas, tout comme de trouver la bonne. Tant que tu as du temps devant toi, tu peux encore écrire de nouveaux paragraphes et de nouveaux chapitres dans le livre de ta vie. Tu as donc le pouvoir d’évoluer et de chercher ton accomplissement.

			Plus d’une centaine de milliards de livres ont déjà été écrits. Tous sont entreposés dans une immense bibliothèque. À toi de faire en sorte que ton livre rayonne parmi les étagères, à toi d’apporter de la joie et du bonheur dans un maximum d’autres livres, car c’est là aussi que ta mémoire restera gravée à tout jamais.
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