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Résumé





ET SI LE PROBLÈME
 N’ÉTAIT PAS VOS PENSÉES…
 MAIS LA GUERRE QUE VOUS LEUR LIVREZ ?


Depuis des années, on vous dit de combattre vos croyances limitantes, de faire taire vos peurs, de dominer votre mental. Et si cette lutte permanente était précisément ce qui vous empêche de réaliser vos rêves ?


Dans ce livre, Ludovic Leroux délivre une approche radicalement différente : vos peurs, vos blocages, vos réactions instinctives ne sont pas vos ennemis. Ce sont des mécanismes de protection intelligents. Alors, en apprenant à coopérer avec votre système nerveux – plutôt qu’à le contraindre – vous découvrirez comment :




	sortir des schémas d’autosabotage ;


	ne plus culpabiliser de voir les autres y arriver et pas vous ;


	passer à l’action sans violence intérieure ;


	accomplir des projets que vous pensiez hors de portée.





Car c’est seulement quand on peut qu’on a accès à ce qu’on veut réellement !
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LUDOVIC LEROUX



QUAND ON PEUT, ON VEUT


Découvrez les mécanismes inconscients qui vous empêchent de passer à l’action
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INTRODUCTION


12 juin 1994. Âgé de seulement 19 ans, je me réveille vers midi, la tête un peu enfarinée du tournoi de rugby de la veille à Lormont, près de Bordeaux.


Je suis de nature timide ; le sport est mon terrain d’expression, et j’avoue que j’ai plutôt bien exprimé tout mon talent durant ces deux derniers jours, si bien qu’une célèbre équipe de Paris m’a repéré.


Le téléphone sonne. Au bout du fil, le manager général me félicite de ma prestation de la veille. Quand on est timide, on a souvent du mal à accepter les compliments, car l’exposition fait peur ; je me retrouve donc là à l’écouter, sans vraiment savoir ce qu’il veut.


Ma grand-mère me regarde, essayant de comprendre pourquoi mes pommettes rougissent de cette façon. Je ne parle pas, j’écoute, j’acquiesce et marmonne un « Il faut que je voie ça avec mes parents »… comme si j’avais 8 ans.


Je raccroche et bien sûr, ma grand-mère se précipite pour me demander : « Alors ? Alors ? C’était qui ? Qu’est-ce qu’il t’a dit ? » À peine réveillé, émergeant d’une longue nuit d’après-fête, je ne comprends pas tout ce qui se passe.


Pas totalement sûr de ce que j’ai entendu, je lui réponds : « Je crois qu’ils veulent me prendre dans leur équipe. » Bizarrement, tout le monde réagit avec enthousiasme autour de moi, me félicite, me rappelle que c’est mon rêve depuis longtemps de faire partie d’une grande équipe.


Mais moi, je reste sans réaction, amorphe, comme si ce n’était pas réel ou que ce n’était pas à moi que cela était en train d’arriver. Pourtant, c’est vraiment ce que je voulais : rejoindre une grande équipe, vivre de ma passion, passer mes journées sur le terrain.


C’est ce que je veux ! Oui, c’est ce que je veux ! Mais je n’y vais pas…


À l’époque, je n’ai pas compris pourquoi j’ai fui. Pourquoi je n’ai pas appliqué le fameux « Just do it », comme diraient certains !


Dans ma tête, une petite voix me disait : « On te l’offre sur un plateau, tu as juste à dire “oui” et à te laisser guider. Si c’est ce que tu veux, fais-le. Ou alors… c’est peut-être que tu ne le veux pas vraiment ? Ou pas assez ? »


Quelques années plus tard, dans des livres de coaching ou de développement personnel, j’ai lu – et bien retenu – ce fameux adage : « Quand on veut, on peut ! » Il m’a rappelé ce souvenir de rugby, cet instant où je me suis demandé si j’avais suffisamment de volonté pour y aller. Car cet épisode de ma vie n’était pas un cas isolé : des moments comme ça, des rêves inachevés, j’en ai vécu plein, comme s’ils me glissaient des doigts.


« Quand on veut, on peut ! » Cette phrase résonnait dans ma tête. Si bien que j’en ai tiré cette conclusion : si je ne peux pas, c’est que je ne le veux pas assez ; donc il faut que je renforce ma volonté. À coups de visualisation, de ressenti profond, de manifestation, d’activation de la loi d’attraction, d’énergie, j’ai tenté par tous les moyens de faire grandir cette volonté vacillante.


« Il faut que je me bouge, que je défonce tout, que je sois un warrior, un leader pour réussir à obtenir ce que je veux. » Fort de ce constat, je suivais des coachs, des motivateurs qui avaient l’air de conquérir ce qu’ils voulaient ; donc autant apprendre d’eux.


J’avais l’impression d’obtenir des résultats, mais à quel prix ! C’était difficile. Un combat contre moi-même, une débauche d’énergie pour quelques maigres progrès arrachés.


Il me fallait prendre ma revanche sur mon passé, où tant d’opportunités m’étaient passées sous le nez. C’était terminé ! Plus de regrets, bye bye le manque d’énergie, les comportements limitants, le discours intérieur négatif : j’allais créer la vie que je méritais vraiment, cette vie que me vendaient les gourous d’internet qui m’inspiraient, me fascinaient et qui obtenaient des résultats avec tellement de facilité. Car quand on veut, on peut !


Allez, STOP ! Arrêtons cette mascarade !


Dix ans après m’être lancé dans cette quête, le constat était sans appel. Je me suis retrouvé épuisé, sans vraiment de résultats, mais surtout avec une culpabilité encore plus forte, une estime de moi en berne et de gros doutes sur mes capacités à changer ma vie.


Dix ans à me répéter que si je n’y arrivais pas, c’est que je ne le voulais pas assez, que je manquais de volonté, cela laisse des traces. Des traces émergeant d’une conclusion inconsciente qui avait fait germer l’idée que si je n’y arrivais pas, c’est peut-être que je ne le méritais pas.


… Ça fait mal !


Et c’est là qu’apparaît ce fameux mécanisme qu’on appelle « autosabotage ». Parce que si je m’embarque dans des projets importants pour lesquels ma volonté ne suffit pas, je vais subir des échecs qui me feront penser à ce que je mérite ou ne mérite pas.


Car à cette phrase vient s’ajouter un murmure qu’on n’entend pas tout le temps, mais qu’on ressent chaque fois : « Quand on veut, on peut… car on le mérite ! » Mais cela induit que si on n’y arrive pas, c’est peut-être qu’on ne le mérite pas.


Deux catégories de personnes vont émerger de cette induction :




	celles qui se battent et font tout pour arriver au graal, mais à quel prix, parfois ;


	celles qui réduisent leurs envies, leurs projets pour être sûres d’y arriver afin de conserver cette estime d’elles-mêmes, même si ce qu’elles obtiennent n’est pas à la hauteur de ce qu’elles aimeraient mériter.





Alors que faire ?


Se battre sans cesse au risque de s’épuiser ou de regretter d’avoir dépensé autant d’énergie pour juste se prouver à soi-même qu’on le mérite ?


Diminuer ses attentes pour se donner l’illusion qu’on atteint ses objectifs en se faisant croire que c’est juste ce que l’on veut dans la vie ?


Je me suis longtemps posé ces questions et j’ai remarqué qu’une des erreurs que l’on commet, c’est de trop porter son attention sur le « vouloir » et non sur le « pouvoir ».


Comme si ce que l’on peut était la conséquence de ce que l’on veut. Il est donc normal de renforcer ce que l’on veut, car quand on veut… on peut.


Et si le véritable problème n’était pas une question de volonté, mais de pouvoir ? Et que ce pouvoir à l’intérieur de vous empêchait votre capacité à vouloir ce que vous voulez vraiment ?


Ce livre est une véritable invitation à renverser le processus.


Une aventure dans un monde inversé qui va peut-être vous retourner le cerveau, mais qui va vous emmener au cœur des mécanismes à l’origine de votre volonté naturelle. De ces pouvoirs méconnus à l’intérieur de vous qui agissent en dehors de votre conscience, mais qui font toute la différence entre une volonté générée par la survie et une volonté émergeant de la vie. Un cheminement naturel qui mène à un autre type de phrase : « Quand on PEUT, on VEUT. »


Ce cheminement n’est pas si simple, car il est aussi semé d’embûches, de pièges que vous allez découvrir au plus profond de vous. Il est également plein de surprises, car vous êtes loin d’imaginer les pouvoirs et la volonté de vie qui vous conduiront vers ce que vous voulez vraiment.


Un cheminement qui vous rapprochera donc de vous-même : pas de la personne que vous voulez être, mais de la personne que vous êtes déjà.


Peu importe ce que vous voulez dans la vie, vos résultats ne définissent jamais qui vous êtes. Cet ouvrage vous indiquera où vous en êtes et ce que vous pouvez faire pour le moment.




Ce livre n’a pas pour objectif de vous changer pour être la meilleure version de vous-même. Il vous fera, en revanche, découvrir comment être meilleur dans toutes les versions de vous-même.





Nous ferons en sorte de faire grandir en vous ces pouvoirs, ce potentiel qui vous attend, car vous découvrirez alors ce que vous voulez vraiment.


Cela ne veut pas dire que vous allez obtenir tout ce que vous voulez, car parfois, même quand on veut, on ne peut pas. Mais ce n’est pas grave, vous aurez tenté votre chance, vous vous serez engagé pleinement.


Alors si vous êtes prêt à tenter l’aventure, je vous invite à continuer votre lecture sur le chemin que vous propose ce livre. Un chemin passionnant, pas toujours facile, qui peut faire peur parfois, mais dont vous ressortirez avec un précieux allié, un nouvel ami qui vous aidera dans tous vos projets : vous-même.










PARTIE 1 LE COMBAT INTÉRIEUR











1. EST-CE QUE VOUS ALLEZ BIEN ?





BONHEUR ET AUTORITÉ DE SENS


Est-ce que vous allez bien ?


C’est une question assez simple, que nous posons tous les jours machinalement aux personnes que nous rencontrons. Et dans la majorité des cas, la réponse est : « Bien, merci. Et toi ? » Donc si tout le monde répond ainsi, tout le monde va bien, il n’y a pas de problèmes.


Mais si nous prenions vraiment le temps de nous poser et de définir si nous allons bien ou non, la réponse serait sûrement très différente. Et d’ailleurs, que signifie « aller bien » ?


Quels sont les critères, les paramètres qui me permettent de définir si je vais plutôt bien ou plutôt mal ? Sur quoi je me fonde pour définir si j’ai ce qu’il me faut dans ma vie actuellement pour être heureux ? Qu’est-ce qui donne du sens à l’expérience que je suis en train de vivre ? Ce que je vis est-il de l’ordre du bien-être, du mal-être ? Est-ce normal ou pas ? Toutes ces questions, nous nous les posons, consciemment ou inconsciemment, pour définir si nous allons bien ou pas.


C’est ce que l’on appelle une autorité de sens. Qu’est-ce qui fait autorité aujourd’hui dans ma vie pour définir mon bonheur ? Est-ce moi qui le définis ou le fais-je à travers ce que j’entends, ce que je crois, ce que l’on me dit ?


C’est là que pointent toute l’importance et l’impact du développement personnel, du coaching, des mentors… dans notre vie. Comme nous sommes incapables, dans notre société actuelle, de définir si nous allons bien ou pas, nous avons tendance à nous fier à ce que nous disent des « experts » du bien-être.


Pour définir si ce que nous vivons est normal, nous cherchons des personnes qui font autorité pour nous afin qu’elles nous donnent le sens de ce que nous expérimentons dans la vie. Elles définissent pour nous ce qui est normal et ce qui ne l’est pas. Ce qui devrait être et ce qui ne devrait pas exister. Ce qui nous rend heureux et ce qui peut nous rendre malheureux.


Ainsi, chaque jour, un combat intérieur s’installe entre ce qui devrait être et ce qui ne devrait pas être. Une forme de polarité entre le « bien » et le « mal », ce mal que nous devons combattre pour être constamment heureux.







LA VÉRITÉ : VOUS ALLEZ BIEN !


Quand je me suis lancé dans cette quête de compréhension de moi-même il y a une vingtaine d’années, je cherchais des réponses, une vérité, qu’on me dise comment le monde fonctionne, comment je fonctionne. C’est rassurant de savoir, de comprendre, et nous avons besoin d’enseignants pour ça. Certains sont des professeurs de vie, d’autres sont des guides ou prennent des allures de gourou.


Quand on commence à mieux se comprendre, on peut tomber dans le piège du « Je sais et je vais le faire savoir ! Et tout le reste n’est pas la vérité ! ». Au début, je ne misais que sur le cerveau. C’est là que tout se passe. Les énergies, le corps, le subtil, le spirituel, c’est ce dont nous parlent les charlatans qui ne savent pas vraiment ; ce n’est pas scientifique. Je n’avais rien contre eux, mais je voulais rester dans ma vérité, celle qui faisait autorité sur moi.


J’ai remarqué que beaucoup de monde défendait son territoire, mais que toutes ces personnes avaient un point commun : elles ont la volonté de vous aider, car vous êtes convaincu que vous n’allez pas bien et que ce que vous êtes en train de vivre n’est pas normal. J’ai remarqué qu’on essayait de me changer, comme si ce que je suis ne suffisait pas et que pour cela il fallait se lancer dans une quête, partir au combat pour exterminer cet ennemi en nous qui n’a pas lieu d’y être.


Et cela fait les affaires du marché du développement personnel et du coaching, car quand on n’a rien à combattre, on n’a rien à vendre. Donc inconsciemment (ou consciemment, pour certains), il faut vous faire croire que vous n’allez pas bien ou pas assez bien pour être pleinement heureux et épanoui dans votre vie.




Peut-être pas autant que vous le souhaiteriez, mais une grande partie de vous va bien.





Ce combat intérieur, vous devez le gagner, et pour cela, il vous faut des armes, des outils afin de ne pas ressentir de mal-être. Si vous ressentez un mal-être, c’est que vous n’allez pas bien.


Or, comme nous allons le voir plus tard dans ce livre, vous allez bien !








EN QUÊTE DU BONHEUR, CE GRAAL



Car rien que le fait de nous demander si nous allons bien ou pas devient une source d’anxiété et de stress, dans laquelle beaucoup de personnes se retrouvent. Elles cherchent des solutions pour sortir de ce sentiment de mal-être, car elles pensent ne pas être dans la norme du bien-être, ce bien-être où on est pleinement heureux.


Cette quête du graal qui nous fait croire qu’à un moment donné nous irons bien, en sous-entendant que nous ne souffrirons plus, est éreintante. Cette illusion que la santé est l’absence de maladie ou que le bonheur est l’absence de souffrance nous éloigne de notre véritable nature.


Alors j’ai une question très importante à vous poser, qui va nous guider tout au long de ce livre : « Et si ce qui vous fait réellement souffrir n’était pas ce que vous vivez, mais votre incapacité à y répondre ? »


Posée autrement, la question devient : « Et si ce qui vous fait réellement souffrir n’était pas ce que vous vivez, mais votre incapacité à vous sentir en sécurité avec ce qui est ? »


Le problème n’est pas ce que vous vivez, même si cela vous fait souffrir. Le problème est l’écart entre ce que vous vivez et ce que l’on vous fait croire que vous devriez vivre.







LA SOUFFRANCE VIENT DES ÉCARTS


Rémi Tremblay est un ami d’une extrême sagesse qui a créé au Québec la Maison des leaders, et un jour, il m’a partagé une phrase que j’ai gardée précieusement en mémoire : « La souffrance vient des écarts. »


Quand on regarde les réseaux sociaux, qu’on écoute les conseils de certains coachs, qu’on met en pratique les techniques et outils pour aller bien et qu’on constate que malgré notre volonté, notre application, notre envie, on ne va toujours pas bien ou pas assez bien, il est normal de souffrir de cet écart entre ce que l’on vit et ce que l’on voit chez les autres.


Et le pire, comme nous le verrons par la suite, c’est que cela vient toucher directement l’estime de soi, car « si je ne suis pas capable de m’en sortir, de me rendre heureux, c’est que JE suis LE problème ».


C’est alors que je mets mon bonheur dans les mains des autres, m’estimant incapable d’y arriver par moi-même, car on m’a fait croire que je n’allais pas bien et que ce n’était pas normal.


Ce qui fait souffrir, ce n’est pas ce que vous vivez, mais votre relation à ce que vous vivez. Et si vous n’arrivez pas à vous en sortir, que vous êtes incapable de changer rapidement cela, vous devenez votre propre Bourreau, comme nous le verrons par la suite.


Car en plus d’aller bien, il faut aller bien rapidement ! On nous vend sans cesse des techniques pour sortir très vite d’un mal-être, d’une émotion « négative », d’un stress, d’une pensée limitante, d’une sensation désagréable… comme s’il fallait toujours pencher du bon côté. On en revient à cette polarité qui n’est que la création de l’humain avec cette volonté illusoire d’un bonheur permanent et l’absence de souffrances.


Prenez conscience qu’à un niveau plus profond des mécanismes humains, cette polarité n’existe pas. Le corps ne fait pas la différence entre quelque chose de positif et quelque chose de négatif. Ce qui arrive est ce qui doit arriver, car c’est ce qu’il pense être la meilleure chose pour vous dans cette situation. Si vous ne comprenez pas la fonction de ces mécanismes, vous pouvez passer votre temps à vous juger pour ce que vous faites ou la manière dont vous avez agi, alors que vous n’en êtes pas responsable. Ce n’est pas vous qui avez décidé de procrastiner, de stresser, de vous autosaboter, c’est un mécanisme interne qui a pour fonction de vous protéger et qui dépasse largement le fonctionnement simpliste du bien et du mal.







NOUS NE SOMMES PAS CE QUE NOUS RESSENTONS, NI CE QUE NOUS PENSONS


Les émotions ne sont ni positives ni négatives, ce sont des réactions d’adaptation aux situations que nous rencontrons et notre manière d’exprimer une réponse en mobilisant de l’énergie.


Idem pour les pensées, qui ne reflètent que l’expérience que nous vivons, notre relation à cette expérience et la manière dont nous l’interprétons. Par exemple, « Je suis nul » n’exprime pas qui vous êtes, mais la manière dont vous vous voyez dans cette expérience. Si vous restez dans la polarité, vous allez combattre cette pensée, trouver une pensée opposée ou vous convaincre que ce n’est pas vrai.


Tous les jours, je suis nul ! Il y a plein de choses dans ma vie que je ne sais pas faire ou que je n’arrive pas à faire ou, encore pire, que je n’ose pas faire. Le problème n’est pas d’être nul, mais de l’associer à votre identité. Car dans un système de polarité, si je suis nul, c’est que je ne suis pas bon. Et si je ne suis pas bon, je n’y arriverai pas, les autres vont me juger, je ne me sentirai pas bien et le mal-être s’installera.


Dans un monde sans polarité, être nul arrive parfois, comme être bon. Être nul permet de savoir où l’on doit s’améliorer sans attendre d’obtenir les résultats tout de suite, car c’est un processus naturel de passer par cette étape. Parfois, on se trouvera nul alors même qu’on pensait être bon dans cette situation. La perfection rassure mais ne vous aidera pas à aller mieux.


Alors parfois vous êtes nul, comme tout le monde, c’est un fait ! Ne cherchez pas à combattre cette partie en vous, sinon vous entrerez à nouveau dans cette polarité menaçante.


Mais si vous sortez de la polarité, vous prendrez alors cette pensée comme une information de votre relation à vous-même dans cette expérience, et c’est là que vous allez trouver le pouvoir de changer réellement. Car cette pensée fugace n’exprime en rien qui vous êtes, mais elle peut vous permettre d’observer à quel moment de votre vie vous en êtes arrivé à ce constat.


Vous pourrez alors mieux comprendre la fonction de cette pensée dans votre expérience, et non dans votre identité. C’est l’un des points-clés que nous aborderons par la suite pour mieux envisager vos pensées à partir de leur fonction, et non en nous fondant uniquement sur leur expression.


D’ailleurs, c’est la même chose pour vos comportements ! Vous identifiez ce qui est bien et mal, et vous essayez de pencher vers le côté du bien en évitant ce que vous estimez être mal.







UN EXEMPLE CONCRET : LA PROCRASTINATION


Prenons comme exemple la procrastination. La plupart des gens essayent de combattre ce mécanisme, car ils estiment que cela les empêche de se réaliser, d’avancer et d’être heureux.


Vous connaissez ces recettes miracles : les dix techniques pour cesser enfin de procrastiner en cinq minutes seulement par jour ! La méthode qu’utilisent tous les grands leaders qui ne procrastinent jamais ! Les trois secrets pour sortir définitivement de la procrastination et voguer vers vos plus grands rêves !


Ça fait rêver, non ?


On vous fait croire que votre comportement (la procrastination) est un problème et que vous devez cesser de vivre ce problème pour atteindre vos objectifs.


Un jour, un coach m’a même partagé un conseil extraordinaire lorsque je débutais. Je vous le livre sur un plateau pour changer définitivement votre vie : « Il faut que tu arrêtes de procrastiner ! »


Je n’y avais pas pensé !


Et bien sûr, il a ajouté que ce n’était qu’une question de volonté et que si lui y était arrivé, je pouvais aussi y parvenir. Il suffisait d’appliquer la méthode qu’il utilisait pour ne plus subir la procrastination.


Et vous savez quoi ? J’ai appliqué à la lettre sa méthode et ça a marché… pendant cinq jours. Ensuite, je ne sais pas pourquoi, j’ai recommencé à procrastiner, à trouver des excuses, des choses soi-disant plus importantes à faire… bref, le schéma classique, quoi !




Si je n’arrive pas à arrêter de procrastiner, que vais-je penser de moi dans cette situation ?





J’adore ces conseils qui commencent par « Il faut que tu arrêtes de… ». Car cela renvoie à ce que nous avons vu précédemment, à savoir que le problème n’est pas ce que je fais, mais la relation à moi-même dans ce que je fais.


Et si je n’arrive pas à arrêter de procrastiner, que vais-je penser de moi dans cette situation ? Alors même qu’on m’a dit d’arrêter, qu’on m’a donné une super-méthode qui marche, apparemment, qu’on m’a répété que je pouvais atteindre mon objectif, mais que malgré tout ça… je n’y arrive pas !


Ce qui en ressort inconsciemment est la pire des choses qui puisse m’arriver, provoquée par cet écart que j’ai créé entre ce que je fais et ce qui devrait arriver avec tout ce que j’ai pour m’en sortir, pour avancer, pour y arriver…


Et finalement, on retombe sur cette question de départ fondamentale : est-ce que je le mérite vraiment ?







VOIR LES CHOSES AUTREMENT


Si vous voulez arrêter d’avoir certains comportements qui vous limitent, qui vous sabotent, d’avoir des pensées soi-disant « négatives », des émotions désagréables, je vous invite à voir les choses autrement. À voir ces comportements, ces pensées, ces émotions non pas au prisme de la polarité bien/mal, mais en allant plus en profondeur et en comprenant leur fonction et non pas juste leur expression. Si vous voulez ne plus voir un comportement comme limitant, il faut commencer par ne plus le juger comme limitant.


Si vous voulez ne plus entendre de pensées « négatives », il faut arrêter de les juger comme « négatives ».


Si vous ne voulez plus ressentir d’émotions désagréables, il faut apprendre à mieux les comprendre pour leur donner une autre place.


Et malgré votre bonne volonté, vous continuerez à avoir des comportements qui ne vous arrangent pas, vous continuerez à avoir des pensées qui ne sont pas très valorisantes et à avoir des émotions quelque peu désagréables, parfois.


Comprendre que ce qui arrive à ma conscience n’est pas qui je suis, mais ce que je suis en train de vivre, a changé beaucoup de choses dans ma vie.


Et ce n’est pas un problème ! C’est juste l’expression du vivant en vous, ça fait aussi partie de la vie. Ce n’est ni mal ni bien, c’est ce qui est là maintenant dans l’expérience que vous vivez actuellement.




Si vous voulez ne plus voir un comportement comme limitant, il faut commencer par ne plus le juger comme limitant.





Et surtout, cela ne veut rien dire de vous ! Même quand on veut, on ne peut pas toujours, et c’est OK. Pour rappel, ce qui fait souffrir, ce n’est pas ce qui arrive mais votre relation à ce qui arrive. Et si vous changez cela, vous changerez beaucoup de choses dans votre vie.


C’est pourquoi il est important de développer cette capacité à voir les choses autrement, en sécurité avec ce qui est pour ne plus croire que ce qui arrive n’est pas normal.


Vous vous rappelez la phrase magique de mon coach : « Arrête de faire ceci ou cela » ? Alors je vais éviter de vous partager les mêmes conseils. En revanche, je vais vous inviter à non pas arrêter quelque chose, ou commencer autre chose, mais à le faire différemment.


Et si on se lançait tout de suite pour voir ce qui se joue lorsque vous percevez le monde au prisme de la polarité bien/mal, ainsi que les conséquences que cela peut avoir sur vos comportements ?


L’objectif des prochains chapitres n’est pas de vous dire la réalité : je n’ai pas pour but de devenir une autorité de sens pour vous. J’espère que vous garderez votre liberté de prendre ce qu’il vous semble bon de prendre pour vous maintenant.


En revanche, je vous propose de vous guider au plus profond de vos mécanismes neurobiologiques pour mieux comprendre les enjeux et les conséquences de cette quête du bonheur permanent.


Et tout cela va se passer dans un triangle que certains connaissent, appelé le triangle de Karpman, mais appliqué à vous, à vos propres comportements, à l’intérieur de vous.


Ce triangle comporte trois personnages : le Bourreau, le Sauveur et la Victime. Nous allons voir comment ces trois entités interviennent dans un mode de polarité et comment elles nuisent à votre bien-être de manière très subtile.


Il est donc temps de découvrir dès maintenant votre auto-triangle de Karpman !
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