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         À Steve,
Tu fais du monde un endroit meilleur,
Et de moi une personne plus courageuse.

      

   
      

        
      QUE VEUT DIRE
BEAUCOUP OSER?

      

      

      

      

      
                L’expression beaucoup oser vient d’un discours de Theodore Roosevelt intitulé « Citoyens de la République ». Ce discours, quelquefois dénommé « L’homme
            dans l’arène », a été prononcé à la Sorbonne, le 23 avril 1910. Voici le passage qui l’a rendu célèbre :
         

      

      
         « Ce n’est pas le critique qui compte, celui qui montre du doigt l’homme qui fait un faux pas, ou qui explique comment on
            aurait pu mieux faire.
         

         Le crédit appartient à l’homme qui lutte vaillamment dans l’arène, le visage marqué de poussière, de sueur et de sang, l’homme
            qui se trompe et manque souvent son but…
         

         Parce qu’il n’y a pas d’effort sans erreur. Mais celui qui lutte vraiment pour accomplir, qui connaît les grands enthousiasmes et les grandes dévotions; qui se dévoue à une grande cause…

         Celui qui connaît, à la fin, le triomphe de l’accomplissement, et qui, au pire, s’il échoue, le fait en osant beaucoup… »

      

      
         La première fois que j’ai lu cette citation, j’ai pensé : c’est ça, c’est la vulnérabilité. Tout ce que j’ai appris en une
            décennie de recherches sur la vulnérabilité m’a enseigné précisément cela. La vulnérabilité, ce n’est pas connaître la victoire
            ou la défaite, c’est comprendre leur nécessité à toutes deux. C’est s’engager, se donner à fond.
         

      

       

      
         La vulnérabilité n’est pas la faiblesse. L’incertitude, le risque et les émotions de tous les jours ne sont pas des options.
            Le seul choix possible est une question d’engagement. La volonté d’assumer sa vulnérabilité et de l’embrasser détermine la
            profondeur du courage et la clarté du but. Le niveau auquel on se protège de la vulnérabilité donne la mesure de la peur et
            de l’indifférence.
         

      

       

      
         Quand on passe sa vie à attendre d’être parfait et à l’épreuve des balles avant d’entrer dans l’arène, on finit par sacrifier
            des relations ou des opportunités qui ne reviendront pas. On gaspille un temps précieux et on tourne le dos à ses dons merveilleux
            et à ses contributions uniques.
         

      

       

      
         Parfait et à l’épreuve des balles sont des notions séduisantes, mais elles n’existent pas. Il faut entrer avec courage et volonté dans l’arène, quelle que
            soit celle-ci : nouvelle relation, réunion importante, processus de création ou difficile discussion familiale. Plutôt que
            de rester assis sur le banc de touche et d’émettre conseils et jugements, il faut oser se découvrir. C’est cela la vulnérabilité. C’est cela beaucoup oser.
         

      

      
         Nous allons explorer les questions suivantes :

      

      
         
            • Qu’est-ce qui motive la peur d’être vulnérable?

         

         
            • Comment se protège-t-on de la vulnérabilité?

         

         
            • Quel prix paye-t-on quand on se renferme et qu’on se détache?

         

         
            • Comment assumer et embrasser la vulnérabilité pour transformer la façon dont on vit, on aime, on éduque et on dirige?

         

         
            

         

      

   
      
         
      


      INTRODUCTION :
MES AVENTURES
DANS L’ARÈNE 

      

      

      

      

      
         Je l’ai regardé dans les yeux et j’ai dit :

      

      
         – Je hais cette fichue vulnérabilité.

      

      
         Je me disais, après tout, qu’elle était thérapeute et qu’elle avait sûrement eu des
            patients plus difficiles. En outre, plus tôt elle saurait à quoi s’en tenir, plus vite
            nous pourrions nous débarrasser de cette histoire de thérapie. 

      

      
         – Je hais l’incertitude. Je déteste ne pas savoir. Je ne peux pas supporter de m’ouvrir
            et d’être blessée ou déçue. C’est atroce. La vulnérabilité, c’est compliqué. Et c’est
            atroce. Vous voyez ce que je veux dire?

      

      
         Diana hocha la tête.

      

      
         – Oui, je connais la vulnérabilité. Je la connais bien. C’est une émotion
         délicieuse.

      

      
         Puis elle leva les yeux et esquissa un sourire comme si elle voyait quelque chose de
            ravissant. Je suis certaine que j’ai eu l’air perplexe parce que je ne pouvais pas
            imaginer ce que c’était. Soudain, je me suis sentie inquiète pour sa santé mentale et la
            mienne. 

      

      
         – J’ai dit que c’était atroce, pas délicieux, soulignai-je. Et laissez-moi vous dire, entre parenthèses, que je
            ne serais pas ici si mes recherches n’avaient pas démontré le lien entre la
            vulnérabilité et une vie Entière. Je déteste l’impression que ça me donne. 

      

      
         – Et quelle est l’impression que cela vous donne?

      

      
         – Que je suis toute nue. Que je dois arranger tout ce qui se passe.

      

      
         – Et si vous ne pouvez pas?

      

      
         – J’ai envie de donner un coup de poing dans la figure de quelqu’un.

      

      
         – Et vous le faites?

      

      
         – Non. Bien sûr que non.

      

      
         – Alors que faites-vous?

      

      
         – Je fais le ménage. Je mange du beurre de cacahuètes. Je critique les gens. J’arrange
            tout, autour de moi. Je contrôle tout ce que je peux, tout ce qui dépasse.

      

      
         – Quand vous sentez-vous le plus vulnérable?

      

      
         – Quand j’ai peur.

      

      
         Je lève les yeux tandis que Diana réagit par cette pause irritante et ces hochements de
            tête que pratiquent les thérapeutes pour nous faire parler. 

      

      
         – Quand je suis anxieuse et incertaine du devenir des choses, quand j’ai une discussion
            difficile, quand je prends une nouvelle direction, quand je fais quelque chose qui me
            met mal à l’aise ou que je m’ouvre à la critique et au jugement.

      

      
         Une autre pause irritante durant laquelle les hochements de tête empathiques se
            poursuivent.

      

      
         – Quand je pense combien j’aime les enfants et Steve, et au fait que ma vie serait finie
            s’il leur arrivait quelque chose. Quand je vois les difficultés des gens que j’aime sans
            pouvoir les résoudre, et que la seule chose que je puisse faire, c’est d’être là.

      

      
         – Je vois.

      

      
         – J’ai cette impression quand j’ai peur que tout aille trop bien. Ou trop mal.
            J’aimerais vraiment que ce soit délicieux, mais pour le moment, c’est seulement atroce.
            C’est possible de changer ça?

      

      
         – Oui, je crois que c’est possible.

      

      
         – Vous pouvez me donner des devoirs à faire ou quelque chose comme ça? Dois-je étudier
            les données?

      

      
         – Pas de devoirs ni de données. Il n’y a pas d’interrogations ni de bons points ici.
            Moins de réflexion. Plus de sentiment.

      

      
         – Est-ce que je peux trouver ça délicieux sans avoir à me sentir vulnérable?

      

      
         – Non.

      

      
         – Zut alors. Super!

      

       

      
         Si vous n’avez pas lu mes autres livres, mon blog ou regardé mes vidéos TED
               1
             qui font le buzz en ligne, laissez-moi vous mettre au parfum. D’un autre côté,
            si la mention d’une thérapeute vous a déjà donné un peu la nausée, sautez ce chapitre et
            allez directement à l’appendice. J’ai passé toute ma vie à jouer au plus fin avec la
            vulnérabilité. Je viens d’une famille texane vieille de cinq générations, dont la devise
            est « Prêts à tirer! », alors j’assume honnêtement (et génétiquement) mon aversion pour
            l’incertitude et l’affichage des émotions. Le temps d’arriver au collège, à l’époque où
            la plupart des gens commencent à être aux prises avec la vulnérabilité, j’avais
            développé et raffiné mes capacités à l’éviter. 

      

       

      
         Au cours des années, j’ai tout essayé, de la bonne petite fille complaisante à la
            poétesse le trèfle à la bouche, de la militante en colère à la professionnelle
            ambitieuse et à la fêtarde déchaînée. À première vue, ce sont des stades de
            développement raisonnables, voire prévisibles, mais c’était davantage que cela pour moi.
         

      

      
         Toutes ces étapes n’étaient que des armures destinées à m’éviter de m’impliquer et de
            devenir vulnérable. Toutes ces stratégies étaient bâties sur les mêmes prémisses : garder une saine distance avec tout, et toujours prévoir une porte de
               sortie. 

      

       

      
         Avec la peur de la vulnérabilité, j’ai aussi hérité d’un grand cœur et d’une vive
            empathie. C’est pourquoi, un peu avant mes 30 ans, j’ai quitté un poste de direction
            chez AT &T, pris un boulot de serveuse dans un bar-restaurant, et je suis
            retournée à l’école pour devenir travailleuse sociale. Je n’oublierai jamais la réponse
            de ma chef quand je lui ai présenté ma démission : 

      

      
         – Laissez-moi deviner. Vous partez pour devenir travailleuse sociale ou animatrice d’une
            radio de rock?

      

       

      
         Comme beaucoup de gens attirés par le travail social, j’aimais l’idée de « réparer » les
            gens et les systèmes. Toutefois, après avoir obtenu ma licence, au cours de mon master,
            j’ai réalisé que le travail social n’avait rien à voir avec le fait de réparer, mais
            bien plutôt avec le fait de contextualiser et de « se pencher sur ». Il s’agit de se
            pencher sur l’ambiguïté et l’incertitude, d’ouvrir un espace d’empathie afin que les
            gens puissent trouver leur voie. En un mot, c’est la pagaille. 

      

       

      
         Tandis que je m’efforçais d’imaginer comment faire fonctionner une carrière dans le
            social, j’ai été fascinée par l’affirmation d’un de mes professeurs de recherche : « Si
            on ne peut pas mesurer quelque chose, ça n’existe pas. » Il expliquait que,
            contrairement aux autres matières de notre cursus, la recherche ne repose que sur la
            prédiction et le contrôle. J’ai été conquise. Vous voulez dire que plutôt que de me
            pencher et tenir bon, je pourrais passer ma carrière à prédire et contrôler? J’avais trouvé ma vocation. La plus
            grande certitude que j’ai retirée de ma licence, mon master et mon doctorat en travail
            social, est celle-ci : nous sommes faits pour les relations. Le besoin d’entrer en
            contact avec autrui est profondément ancré en nous, c’est ce qui donne du sens à notre
            vie. Sans cela, nous souffrons. Je voulais donc faire des recherches qui expliquent
            l’anatomie des relations.

      

       

      
         Étudier les relations était une idée simple mais, avant de m’en apercevoir, j’ai été
            détournée de mon but par les participants à ma recherche. En effet, quand on leur
            demandait de parler de leurs relations les plus importantes, ils ne cessaient de
            raconter des histoires de déception, de trahison et de honte, c’est-à-dire de leur peur
            d’être indignes d’une vraie relation. Nous, les humains, avons tendance à définir les
            choses par ce qu’elles ne sont pas. C’est particulièrement vrai des expériences
            affectives. 

      

       

      
         Je suis donc devenue par accident une chercheuse de la honte et de l’empathie, et j’ai
            passé six ans à développer une théorie expliquant ce qu’est la honte, comment elle
            fonctionne, et comment on cultive la résilience face à la croyance qu’on est
            insuffisant, indigne d’amour et d’intimité. En 2006, j’ai compris qu’outre comprendre ce
            qu’est la honte, je devais comprendre son revers : Qu’avaient en commun les gens les
            plus résilients face à la honte – je les appelle les Entiers –, ceux qui croient à leur
            propre valeur?

      

       

      
         J’espérais de toutes mes forces que la réponse serait : Ils font des recherches sur la
            honte. Pour être un Entier, vous devez tout savoir sur la honte. Mais j’avais tort.
            Comprendre la honte n’est que l’une des variables qui contribue à l’Entièreté, une
            manière d’affronter le monde avec le sentiment de sa propre valeur. Dans The Gifts of Imperfection, j’ai défini dix « consignes » pour
            une vie Entière, qui soulignent ce que les Entiers s’efforcent de cultiver ou
            d’abandonner : 

      

      
         1. Cultiver l’authenticité : abandonner ce que pensent les gens.

         2. Cultiver l’autocompassion : abandonner le perfectionnisme.

         3. Cultiver la résilience : abandonner l’anesthésie et l’impuissance.

         4. Cultiver la gratitude et la joie : abandonner la rareté et la peur
            du malheur.

         5. Cultiver l’intuition et la confiance : abandonner le besoin de
            certitude.

         6. Cultiver la créativité : abandonner la comparaison.

         7. Cultiver le jeu et le repos : abandonner l’épuisement en tant que
            statut symbolique et la productivité en tant que valeur intrinsèque.

         8. Cultiver le calme et la tranquillité : abandonner l’anxiété en tant
            que style de vie.

         9. Cultiver le sens de son travail : abandonner les doutes et les « je
            suis censé(e) ».

         10. Cultiver le rire, le chant et la danse : laisser tomber le
            détachement et la maîtrise continuelle de soi.

      

      
         

      


      
         En analysant les données, j’ai compris que j’avais environ deux sur dix en ce qui
            concernait l’Entièreté de ma propre vie. Ce fut une révélation dévastatrice. Elle a pris
            place quelques semaines avant mon 41e anniversaire, et m’a déclenché une crise de la
            quarantaine. Il s’avérait qu’acquérir une connaissance intellectuelle de ces questions
            n’était pas la même chose que vivre et aimer de tout mon cœur. 

      

       

      
         J’ai longuement écrit, dans The Gifts of Imperfection, sur
            la signification de l’Entièreté, et sur l’éveil spirituel (la dépression nerveuse) qui a
            découlé de cette révélation. Mais ce que j’ai l’intention de faire ici, c’est présenter
            la définition d’une vie Entière ainsi que les cinq thèmes les plus importants qui,
            émergeant des données, m’ont conduite aux avancées dont je parle. Cela vous donnera une
            idée de ce qui suit : 

      

       

      
         Vivre de manière Entière signifie s’engager dans la vie avec le sentiment de sa propre
            valeur. Cela veut dire cultiver le courage et la compassion de s’éveiller le matin, en
            pensant : Peu importe ce que je fais ou ne fais pas aujourd’hui, je
               suffis à la tâche. C’est aller au lit le soir en se disant : Oui, je suis imparfait(e), vulnérable et parfois effrayé(e), mais cela
               ne change rien au fait que je suis brave, digne d’amour et d’intimité.

      

       

      
         Cette définition est fondée sur des idéaux fondamentaux :

      

      
         
            1. L’amour et l’intimité sont des besoins irréductibles des hommes,
               des femmes et des enfants. Le besoin de relation est ancré en nous, c’est ce qui
               donne du sens à nos vies. L’absence d’amour, d’intimité et de relation mène toujours
               à la souffrance. 

         

         
            2. Quand on divise schématiquement les hommes et les femmes
               interviewés en deux groupes, ceux qui ont un profond sentiment d’amour et d’intimité,
               et ceux qui luttent pour l’obtenir, une seule variable les sépare. Ceux qui aiment et
               se sentent aimés croient tout simplement qu’ils sont dignes d’amour et d’intimité.
               Ils n’ont pas des vies meilleures ou plus faciles, ils n’ont pas moins de difficultés
               avec les dépendances ou les dépressions, ils n’ont pas vécu moins de traumatismes, de
               faillites financières ou de divorces mais, au milieu de toutes ces épreuves, ils ont
               développé des pratiques qui leur permettent de s’accrocher à l’idée qu’ils méritent
               amour, intimité et même joie. 

         

         
            3. La conviction de sa propre valeur n’arrive pas toute seule, elle
               se cultive en appréhendant les consignes listées précédemment comme des choix et des
               pratiques quotidiennes. 

         

         
            4. Le principal souci des hommes et des femmes Entiers est de vivre
               une vie définie par le courage, la compassion et les relations.

         

         
            5. Les Entiers considèrent la vulnérabilité comme le catalyseur du
               courage, de la compassion et des relations. En fait, la volonté d’être vulnérable
               émerge comme la seule valeur claire partagée par tous ces hommes et ces femmes que je
               décrirais comme Entiers. Ils attribuent tout, de leurs succès professionnels à leurs
               plus grands moments de fierté parentale et à leurs mariages, à leur capacité à être
               vulnérables. 

         

         
            

         

      

      
         J’ai écrit sur la vulnérabilité dans mes livres précédents. En fait, il y avait même un
            chapitre à ce propos dans ma thèse. Depuis le tout début de mes recherches,
            l’acceptation de la vulnérabilité m’est apparue comme une catégorie importante. J’ai
            aussi compris les liens entre la vulnérabilité et les autres émotions étudiées. Mais,
            dans ces livres, j’ai supposé que les liens entre la vulnérabilité et la honte,
            l’intimité et le sentiment de sa propre valeur étaient des coïncidences. Ce n’est
            qu’après avoir plongé profondément dans ce travail, pendant les douze années suivantes,
            que j’ai finalement compris le rôle qu’elle joue dans nos vies. La vulnérabilité est au
            cœur, au centre des expériences humaines significatives. 

      

       

      
         Cette nouvelle information m’a confrontée personnellement à un dilemme majeur. D’un
            côté, comment peut-on parler honnêtement de l’importance de la vulnérabilité sans être
            soi-même vulnérable? De l’autre, comment peut-on être vulnérable sans sacrifier sa
            légitimité en tant que chercheur? Pour être franche, je pense que la capacité à
            ressentir des émotions est un déclencheur de honte chez les chercheurs et les
            universitaires. Très tôt dans leur formation, on leur apprend que la distance, la
            froideur et l’inaccessibilité contribuent au prestige, et que leurs qualifications
            seront remises en question s’ils se montrent trop ouverts. Bien que le terme pédanterie
            soit une insulte dans la plupart des milieux, dans cette tour d’ivoire, on leur apprend
            à l’assumer comme une armure.

      

       

      
         
            Comment pouvais-je prendre le risque de la vulnérabilité et
               raconter des histoires sur mon parcours désordonné, sans avoir l’air d’une vraie
               cinglée? Et mon armure professionnelle?
         

      

      
         Le moment de beaucoup oser, comme Theodore Roosevelt
            pressait les citoyens de le faire, est venu en juin 2010, quand j’ai été invitée à
            parler à TEDxHouston. TEDxHouston est l’un des nombreux événements qui prennent modèle
            sur TED, une organisation à but non lucratif qui se consacre à propager les « idées
            méritant d’être répandues » dans le monde de la technologie, du spectacle et des arts.
            Les organisateurs de TED et TEDx rassemblent les « penseurs et faiseurs les plus
            passionnants du monde » et les défient de donner le discours de leur vie en l’espace de
            dix-huit minutes. 

      

       

      
         Les curateurs de TEDxHouston étaient très différents des organisateurs d’événements que
            j’ai rencontrés. Inviter une chercheuse spécialisée dans la honte et la vulnérabilité
            rend la plupart des gens un peu nerveux, et pousse même quelques-uns à devenir un peu
            directifs quant au contenu de l’exposé. Quand je leur ai demandé ce dont ils voulaient
            que je parle, ils m’ont répondu : « Nous adorons votre travail. Parlez de ce qui vous
            passionne vraiment, faites votre truc. Nous vous sommes très reconnaissants de venir. »
         

      

       

      
         En fait, j’ignore comment ils ont pris la décision de me laisser faire mon truc, parce
            qu’avant cette intervention je n’avais même pas conscience d’avoir un truc. 

      

       

      
         J’ai adoré et haï la liberté de cette invitation. J’étais de nouveau en train d’hésiter
            entre me laisser aller au malaise et me réfugier chez mes vieux amis, la Prédiction et
            le Contrôle. J’ai décidé de foncer. En vérité, je n’avais aucune
               idée de là où j’allais.

      

      
         Ma décision de beaucoup oser est venue davantage de ma foi
            en mes recherches que de ma confiance en moi. Je suis une bonne chercheuse, et j’étais
            convaincue que mes conclusions étaient valides et fiables. La vulnérabilité m’emmènerait
            là où je voulais, et où j’avais peut-être besoin d’aller. Je me suis également persuadée
            que ce n’était pas une occasion très importante : c’était Houston, un petit
            rassemblement d’habitants. Dans le pire des cas, cinq cents personnes, plus quelques
            spectateurs de la vidéo, allaient penser que j’étais dingue. 

      

       

      
         Le matin suivant mon exposé, je me suis réveillée avec la pire gueule de bois de
            vulnérabilité de toute ma vie. Vous connaissez cette sensation de bien-être au réveil,
            immédiatement suivie par le souvenir de s’être ridiculisé et l’envie de se cacher sous
            les couvertures? Qu’avais-je fait? Cinq cents personnes pensaient pour de bon que
            j’étais folle, et c’était épouvantable. J’avais oublié de parler d’au moins deux choses
            importantes. Et avais-je vraiment projeté une diapo avec le mot dépression pour renforcer l’histoire que je n’aurais jamais dû commencer à
            raconter? Il fallait que je quitte la ville. 

      

       

      
         Mais il n’y avait nulle part où fuir. Six mois après mon intervention, j’ai reçu un
            e-mail de félicitations des curateurs de TEDxHouston, car elle allait être retransmise
            sur le principal site web de TED. Je savais que c’était une bonne chose et même un
            honneur convoité, mais j’étais terrifiée. Je commençais juste à m’habituer à ce que cinq
            cents personnes seulement me croient folle. En outre, dans
            cette culture farcie de critique et de cynisme, j’avais toujours préféré ne pas faire de
            vagues sur le plan professionnel. En regardant en arrière, je ne suis pas sûre que
            j’aurais répondu à cet e-mail, si j’avais su que le succès de cette vidéo me donnerait à
            moi aussi l’impression inconfortable (et ironique) d’être nue et vulnérable. 

      

       

      
         Aujourd’hui, cet exposé est l’un des plus regardés sur TED.com, avec plus de cinq
            millions de connexions et des traductions en trente-huit langues. Je ne l’ai jamais
            regardé. Je suis contente de l’avoir fait, mais il me donne toujours une sensation
            d’embarras. 

      

       

      
         Tel que je le vois, 2010 était l’année de mon intervention à TEDxHouston et 2011, celle
            où il a fallu passer de la parole aux actes. J’ai sillonné
            le pays en m’adressant à toutes sortes de publics, des entreprises figurant dans le
            palmarès Fortune 500, des coachs de dirigeants, des militaires, des avocats, des parents
            d’élèves et des établissements scolaires. En 2012, on m’a invitée à donner une autre
            conférence durant la principale convention de TED, à Long Beach, en Californie. Cet
            événement a été l’occasion pour moi de partager le travail qui est à la fois la
            fondation et le tremplin de toute ma recherche : j’ai parlé de la honte, de la nécessité
            de la comprendre et de la surmonter, si on veut vraiment beaucoup
               oser. 

      

       

      
         Expliquer ces recherches m’a conduite à écrire ce livre. Après avoir discuté avec mon
            éditeur de la possibilité d’un livre pour les milieux d’affaires et/ou un livre pour les
            parents, plus un autre pour les enseignants, j’ai compris qu’il n’en fallait qu’un seul.
            Car, peu importe où je vais ou avec qui je suis, la question centrale est toujours la
            même : la peur, le détachement et l’aspiration à plus de courage. 

      

      
         Mes interventions en entreprise tournent presque toujours autour du leadership inspiré,
            de la créativité et de l’innovation. Des cadres supérieurs aux réceptionnistes, tout le
            monde parle de la démotivation, du manque de feedback, de la peur de se sentir dépassé
            par la rapidité des changements et du besoin de préciser les objectifs. Si on veut
            réveiller la motivation et l’innovation, il faut réhumaniser le travail. Quand la honte
            devient un style de management, la motivation meurt. Quand l’échec est interdit,
            l’apprentissage, la créativité et l’innovation passent à la trappe. 

      

       

      
         En ce qui concerne les enfants, la pratique qui consiste à désigner de « bons » et de
            « mauvais » parents est à la fois endémique et corrosive. Elle a fait de l’éducation un
            champ de mines de la honte. Les vraies questions à adresser aux parents devraient être :
            Êtes-vous motivés? Êtes-vous attentifs? Si la réponse est oui, prévoyez de commettre des
            tas d’erreurs. Même les décisions imparfaites se révèlent positives quand les enfants
            vous voient vous demander ce qui a mal tourné et comment vous pourriez mieux faire la
            prochaine fois. Votre feuille de route n’est pas d’être parfait et d’élever des enfants
            heureux. La perfection n’existe pas, et j’ai observé que ce qui rend les enfants heureux
            ne les prépare pas toujours à être des adultes courageux et motivés. La même chose est
            vraie pour l’école. Je n’ai jamais entendu parler d’un problème qu’on n’attribue pas à
            un mélange quelconque de démotivation parentale, professorale, administrative et/ou
            scolaire, et aux disputes de tous ces acteurs pour définir un but unique.

      

       

      
         J’ai trouvé que le challenge le plus difficile et le plus gratifiant de mon travail
            était d’être à la fois une cartographe et une voyageuse. Mes cartes, ou mes théories sur
            la résilience, l’authenticité et la vulnérabilité, n’ont pas été dessinées à partir de
            mes propres voyages, mais avec les données que j’ai rassemblées ces douze dernières
            années. Ce sont les expériences de milliers d’hommes et de femmes qui se fraient un
            chemin dans la direction que tous veulent prendre dans la vie. 

      

       

      
         Au cours des années, j’ai compris qu’une cartographe confiante et sûre d’elle-même ne
            fait pas forcément une voyageuse véloce. Je trébuche, je chute et je dois constamment
            changer de direction. Et même si j’essaie de suivre la carte, la frustration et le doute
            prennent souvent le dessus. Dans ces cas-là, je la froisse et je la fourre dans un
            tiroir de ma cuisine. Il ne s’agit pas d’un voyage aisé, qui va d’atroce à délicieux,
            mais, selon moi, chaque pas en vaut la peine. 

      

       

      
         Ce que nous avons tous en commun – ce dont je parle depuis des années aux dirigeants,
            aux parents et aux éducateurs – c’est ce qui est au cœur même de ce livre : Ce que nous savons a de l’importance, mais ce que nous sommes en a
               davantage. Être, plutôt que savoir, requiert de se découvrir. Cela requiert de
               beaucoup oser et d’être vulnérable. La première étape
            consiste à comprendre où on en est, à quoi on fait face et où aller. Et pour y arriver,
            je pense qu’il faut d’abord examiner l’envahissante culture du « jamais assez ». 

      

      
         
            1 Conférences TED : Technology,
               Entertainment and Design. 

         

      

   
      

      CHAPITRE 1
LA RARETÉ : APERÇU
DE LA CULTURE DU
« JAMAIS ASSEZ »
      

      
         Après avoir passé douze ans sur ce travail, et avoir vu la rareté réduire à néant des familles, des entreprises et des collectivités,
            je dirai que la seule chose que nous ayons en commun est le fait d’en avoir assez de la peur. Nous voulons beaucoup oser. Nous sommes las des conversations centrées autour de « De quoi doit-on avoir peur? » et « Sur qui rejeter la faute? » Nous voulons tous être courageux.
         

      

      

      

      

      

      
         On ne peut pas balancer un chat sans frapper un narcissique. D’accord, ce n’était pas mon meilleur moment d’éloquence. Je n’avais pas l’intention d’offenser quiconque, mais quand je
            suis excitée ou frustrée, j’ai tendance à revenir au langage que m’ont instillé des générations de Texans. Je « balance des
            chats », les choses « me restent en travers du gosier », et je suis souvent « au bord de la crise de nerfs ». Ces régressions
            verbales se produisent en général à la maison, avec la famille ou les amis, mais, à l’occasion, elles s’échappent de ma bouche
            en public.
         

      

       

      
         J’ai entendu et utilisé l’expression du « chat balancé » toute ma vie, et il ne m’est jamais passé par la tête qu’un public
            d’un millier de personnes m’avait visualisée en train de frapper des individus suffisants avec un vrai félin. Pour ma défense,
            tout en répondant à nombre d’e-mails adressés par des gens qui pensaient que la cruauté envers les animaux contredisait mon
            message sur la vulnérabilité, j’ai effectivement appris que cette expression n’a rien à voir avec les chats. C’est en fait
            une allusion de la Marine britannique à la difficulté de se servir d’un chat à neuf queues dans l’étroitesse des quartiers
            d’un navire. Je sais… Ce n’est pas génial non plus.
         

      

      
         En l’occurrence, le balancement du chat s’est déclenché quand une femme du public a hurlé : « Les jeunes d’aujourd’hui pensent qu’ils sont géniaux. Qu’est-ce qui rend les gens aussi narcissiques? » Ma piètre réponse frisait la prétention : « Oui, on ne peut pas balancer un chat sans frapper un narcissique. » Mais elle venait de la frustration que je ressens à entendre le terme narcissisme à toutes les sauces. Facebook est tellement narcissique. Pourquoi les gens se donnent-ils autant d’importance? Les jeunes d’aujourd’hui sont tous narcissiques. C’est toujours Moi, Moi, Moi. Ma chef est vraiment narcissique. Elle se croit meilleure que tout le monde et elle n’arrête pas de rabaisser les autres.

      

       

      
         Et si les profanes se servent du mot comme d’un diagnostic fourre-tout, pour tout ce qui va de l’arrogance à la grossièreté,
            les professionnels bien intentionnés testent l’élasticité du concept de toutes les manières imaginables. Un groupe de chercheurs
            a récemment mené une analyse informatique sur trois décennies de tubes musicaux. Ils ont ainsi dénoncé une nette tendance
            au narcissisme et à l’hostilité dans la musique populaire. Pour soutenir leur hypothèse, ils ont découvert une réduction de
            l’usage de nous et une augmentation de je et moi.
         

      

       

      
         Ils ont également signalé le déclin de mots liés aux relations sociales et aux émotions positives, et une augmentation de
            mots liés à la colère et aux comportements asociaux, comme haine et tuer. Deux de ces chercheurs, Jean Twenge et Keith Campbell, auteurs du livre The Narcissism Epidemic, soutiennent que l’incidence du trouble de personnalité narcissique a plus que doublé aux États-Unis, durant les dix dernières
            années.
         

      

      
         Pour utiliser un autre adage de ma grand-mère, on a l’impression que le monde tombe en quenouille.

      

       

      
         Vraiment? Sommes-nous cernés par les narcissiques? Sommes-nous devenus une société d’individus nombrilistes et grandiloquents, qui ne s’intéressent qu’au pouvoir, au succès, à la beauté et à la singularité? Avons-nous le droit de nous croire supérieurs alors que nous n’avons rien accompli de valeur? Est-il vrai que nous manquons de l’empathie nécessaire pour être compatissants et solidaires?

      

       

      
         Si vous êtes comme moi, vous grimacez un peu en pensant : Oui, c’est exactement le cas. Pas moi, bien sûr. Mais en général… c’est plus ou moins ça.

      

      
         Ça fait du bien d’avoir une explication, particulièrement quand elle rejette la faute sur les autres et donne l’impression
            d’être mieux qu’eux. En fait, chaque fois que j’entends proférer le mot narcissisme, il s’accompagne généralement de mépris, de colère et de jugement. Je serai honnête, j’en ai ressenti en écrivant ce paragraphe.
         

      

       

      
         La première inclination est de guérir « les narcissiques » en les remettant à leur place. Peu importe que je parle à des enseignants,
            des parents, des PDG ou à mes voisins, la réaction est la même : Ces égocentriques doivent se rendre compte qu’ils n’ont rien de spécial, qu’ils ne sont pas si bien que ça, qu’ils n’ont pas
               le droit de jouer les petits chefs, et qu’ils doivent arrêter de frimer. Tout le monde se fiche d’eux. (C’est la version tous publics.)
         

      

      
         Mais voici où ça se complique. Où ça devient agaçant, et même un peu triste. La question du narcissisme a si bien pénétré
            la conscience publique que la plupart des gens l’associent correctement avec la grandiloquence, un besoin d’admiration envahissant
            et le manque d’empathie. Mais ce que presque personne ne comprend, c’est que le degré de gravité de ce diagnostic repose sur
            la honte. Ce qui veut dire qu’on ne « répare » pas le narcissisme en remettant les gens à leur place, ni en leur rappelant
            leurs insuffisances et leur petitesse. La honte est davantage la cause de ces comportements que leur remède.
         

      

      
         OBSERVER LE NARCISSISME
PAR LA LUNETTE DE LA VULNÉRABILITÉ
         

         
            Porter un diagnostic sur les gens dont les conflits sont acquis plutôt que génétiques ou biologiques est plus néfaste que
               bénéfique à leur guérison. Quand on a une épidémie sur les bras, à moins qu’il ne s’agisse d’une maladie physiquement contagieuse,
               il est probable que la cause est davantage à trouver dans le milieu qu’au fond des êtres. Résumer le problème en désignant
               les personnes plutôt que leurs choix convient à tout le monde. Tant pis, c’est comme ça que je suis. Je crois fermement qu’il faut tenir les gens responsables de leurs comportements, alors je ne parle pas de « critiquer le
               système ». Je parle de comprendre la racine du problème afin de s’y attaquer.
            

         

          

         
            Il est utile d’identifier des modèles comportementaux et de comprendre ce qu’ils indiquent, mais c’est très différent de coller
               une étiquette, car je crois, et la recherche le démontre, que cela exacerbe la honte et empêche les gens de se faire aider.
            

         

         
            On doit comprendre ces tendances et ces influences, mais je trouve beaucoup plus utile, et même transformateur, d’observer
               les modèles comportementaux par la lunette de la vulnérabilité. Par exemple, quand je regarde le narcissisme par cette lunette,
               je vois la peur d’être ordinaire, fondée sur la honte. Je vois la peur de ne pas se sentir assez extraordinaire pour être remarqué, aimé, avoir un sentiment d’appartenance et
               d’utilité. Parfois, le simple fait d’humaniser les problèmes jette un éclairage sur eux, un éclairage qui s’éteint à la minute
               même où on applique une étiquette stigmatisante.
            

         

          

         
            Cette nouvelle définition du narcissisme a le mérite de la clarté, et éclaire à la fois la source et les solutions possibles
               du problème. Je vois très bien pourquoi tant de gens se débattent avec l’idée de leur propre valeur. Je vois très bien le
               message culturel omniprésent qui affirme qu’une vie ordinaire est une vie sans signification. Et je vois comment les enfants,
               nourris de culture de célébrité, d’émissions de téléréalité et de réseaux sociaux non supervisés, peuvent absorber ce message
               et développer une vision complètement faussée du monde. Je mesure ma propre valeur au nombre de « j’aime » que j’obtiens sur Facebook.

         

          

         
            Parce que nous sommes tous vulnérables aux injonctions qui impulsent ces comportements, il est important de se servir d’une
               nouvelle lunette qui supprime la position nous-contre-ces-fichusnarcissiques. Je connais le désir de croire que ce que je fais a de la valeur, et je sais qu’il est facile de le confondre avec le besoin
               d’être extraordinaire. Je sais combien il est tentant de mesurer la petitesse de sa vie à l’aune de la culture de la célébrité.
               Et je comprends pourquoi la grandiloquence, la recherche d’admiration et le fait de se croire tout permis paraissent être
               le baume adéquat pour apaiser la souffrance d’être trop ordinaire et insignifiant. Oui, ces pensées et ces comportements finissent
               par causer encore plus de tort et mener à davantage d’isolement, mais quand on est blessé et que l’amour et l’intimité sont
               en jeu, on recherche ce qui peut offrir le plus de protection possible.
            

         

          

         
            Il y a des situations où un diagnostic est nécessaire pour trouver le bon traitement, mais je ne connais aucun exemple où
               le fait d’examiner la difficulté par la lunette de la vulnérabilité ne s’est pas révélé profitable. On peut toujours apprendre
               quelque chose en méditant les questions suivantes :
            

         

         
            
               1. Quelles sont les injonctions et les attentes qui définissent notre culture, et comment la culture influence-t-elle nos comportements?

            

            
               2. En quoi nos difficultés et nos comportements sont-ils liés au fait de nous protéger?

            

            
               3. En quoi nos comportements, pensées et émotions, sont-ils liés à la vulnérabilité et au besoin d’un fort sentiment de valeur?

            

         

          

         
            Pour revenir à la question précédente, à savoir si nous sommes cernés par les troubles narcissiques, ma réponse est non. Une
               puissante influence culturelle est en jeu, et je pense que la peur d’être ordinaire en fait partie, mais je crois qu’elle
               va au-delà de ça. Pour en trouver la source, il faut prendre du champ par rapport au terme et à l’étiquette.
            

         

         
            Je viens de braquer la lunette de la vulnérabilité sur quelques comportements spécifiques, mais, en reculant le plus possible,
               la vue change. Les problèmes qui viennent d’être discutés n’ont pas disparu, mais on les voit s’insérer dans un paysage plus
               vaste. On peut ainsi identifier avec précision la plus importante influence culturelle de notre temps : le milieu qui non
               seulement explique ce que tout le monde appelle l’épidémie de narcissisme, mais fournit aussi un panorama des pensées, des
               comportements et des émotions qui modifient lentement ce que nous sommes et la manière dont nous vivons, aimons, travaillons,
               dirigeons, éduquons, gouvernons, enseignons et entrons en contact les uns avec les autres. Le milieu dont je parle, c’est
               la culture de la rareté.
            

         

      

      
         LA RARETÉ : LA QUESTION
DU « JAMAIS ASSEZ »
         

         
            Un des aspects cruciaux de mon travail est de trouver un langage qui décrive avec précision les données et fasse écho chez les participants. Je sais que je suis à côté de la plaque quand les gens font semblant de comprendre ou quand ils réagissent à mes paroles par des « Hein? » et « Ça a l’air intéressant ». Étant donné les sujets que j’étudie, je sais que j’ai trouvé quelque chose quand ils détournent le regard, se couvrent le visage des mains, ou répondent par « Ouille! », « Taisez-vous! » et « Comment savez-vous cela? » C’est en général comme ça qu’ils réagissent quand ils entendent ou lisent l’expression : Jamais assez. Il ne leur faut que quelques secondes pour remplir les blancs avec leur propre refrain :

         

         
            
               • Jamais assez doué(e).

            

            
               • Jamais assez parfait(e).

            

            
               • Jamais assez mince.

            

            
               • Jamais assez puissant(e).

            

            
               • Jamais assez couronné(e) de succès.

            

            
               • Jamais assez intelligent(e).

            

            
               • Jamais assez certain(e).

            

            
               • Jamais assez en sécurité.

            

            
               • Jamais assez extraordinaire.

            

         

          

         
            Nous souffrons de la rareté parce que nous la vivons.

         

         
            L’un de mes auteurs favoris sur le sujet de la rareté est Lynne Twist, militante de l’aide humanitaire internationale et spécialiste
               de la levée de fonds. Dans son livre L’Âme de l’argent, elle se réfère à la rareté comme au « grand mensonge ». Elle écrit :
            

         

         
            Pour moi, comme pour nombre de gens, la première pensée du jour, au réveil, est : « Je n’ai pas assez dormi. » La suivante
               est : « Je n’aurai pas le temps. » Vraie ou fausse, l’idée de pas assez traverse automatiquement l’esprit, avant même qu’on l’examine ou qu’on la questionne. On passe la plus grande partie de son
               temps à entendre, expliquer, se plaindre ou s’inquiéter de ce qu’on n’a pas assez de… Avant même de se redresser et de poser
               le pied par terre, on est déjà insuffisant, déjà en retard, déjà perdant, déjà en manque de quelque chose. Et à l’heure du
               coucher, l’esprit égrène la litanie de ce qu’on n’a pas obtenu et pas fait ce jour-là. On s’endort avec le poids de ces pensées,
               et on se réveille en songeant à la rareté… Cet état interne de rareté est au cœur même des jalousies, de la cupidité, des
               préjugés et des conflits avec la vie… (p. 43‑45).
            

         

         
            La rareté est le problème du « jamais assez ». Le mot lui-même vient du latin raritas et signifie « manque de vivres, disette, manque en général ». La rareté triomphe dans une culture où tout le monde a la conscience
               aiguë d’un manque. Tout, de la sécurité à l’amour, en passant par l’argent et les ressources, donne l’impression d’être rare
               et restreint. On passe un temps démesuré à calculer combien on a, combien on veut, combien on n’a pas, et combien les autres
               ont et veulent.
            

         

          

         
            Ce qui rend ces évaluations et ces comparaisons tellement trompeuses, c’est qu’on compare sa vie, son union, sa famille et
               sa communauté aux fictions qu’on élabore sur ce que les autres ont et aux images de perfection inatteignable répandues par
               les médias. La nostalgie est aussi une forme de comparaison dangereuse. Réfléchissez au nombre de fois où on se compare, soi
               ou sa vie, à des souvenirs tellement idéalisés qu’ils n’ont jamais existé : « Tu te souviens quand… Ça, c’était une époque… »
            

         

         
            L’ORIGINE DE LA RARETÉ
            

            
               La rareté ne s’enracine pas du jour au lendemain dans une culture. Mais le sentiment de rareté ne cesse de croître dans les
                  cultures enclines à la honte, fracturées par l’indifférence et profondément imprégnées de comparaison. (Par culture encline
                  à la honte, je ne veux pas dire que celle-ci a honte de son identité collective, mais que suffisamment d’individus sont aux
                  prises avec la honte pour influencer leur culture.)
               

            

             

            
               Durant cette dernière décennie, j’ai observé des changements majeurs dans l’état d’esprit de mon pays. Ces changements sont
                  apparus dans les données, mais, honnêtement, je les ai vus aussi sur les visages des gens que j’ai rencontrés ou interviewés.
                  Le monde n’a jamais été facile, mais les dix dernières années ont été traumatisantes pour tant de gens que cela a modifié
                  la culture. Du 11 Septembre aux multiples guerres, de la crise économique aux catastrophes naturelles, de l’augmentation de
                  la violence aux fusillades dans les écoles, les gens ont été témoins d’événements qui ont anéanti leur sentiment de sécurité,
                  même quand ils n’étaient pas directement impliqués. Et quand on regarde les chiffres ahurissants des sans-emplois ou des sous-employés,
                  il est probable que tout le monde a directement été affecté ou proche de quelqu’un qui l’a été.
               

            

             

            
               S’inquiéter de la rareté est la version culturelle du stress post-traumatique. Cela se produit quand les gens en ont trop
                  vu, quand, plutôt que de se regrouper pour panser leurs blessures (ce qui requiert de la vulnérabilité), ils sont en colère,
                  effrayés et s’en prennent les uns aux autres. Ce n’est pas seulement la culture dans son ensemble qui souffre : j’ai trouvé
                  les mêmes dynamiques en jeu dans les milieux familiaux, professionnels, scolaires et communaux. La même équation de honte,
                  de comparaison et de démotivation se retrouve partout. Le sentiment de rareté surgit de cet état de choses et se perpétue,
                  jusqu’à ce qu’une masse critique d’individus prenne une autre option et commence à modifier la sous-culture à laquelle ils
                  appartiennent.
               

            

             

            
               Pour analyser les trois composantes de la rareté et la façon dont elles influencent la culture, il est utile de réfléchir
                  aux questions suivantes. En les lisant, gardez à l’esprit le milieu ou le système social dont vous faites partie, salle de
                  classe, famille, quartier ou équipe de travail :
               

            

            
               1.  Honte : La peur du ridicule et le dénigrement sont-ils utilisés pour diriger et/ou discipliner les gens? La valeur des individus est-elle liée à l’accomplissement, la productivité ou l’obéissance? Les reproches et les délations sont-ils la norme? Le rabaissement et la critique sont-ils endémiques? Qu’en est-il du favoritisme? Le perfectionnisme est-il encouragé?

               2.  Comparaison : Une saine compétition peut être bénéfique, mais la comparaison et le classement directs ou indirects sont-ils courants? La créativité a-t-elle été étouffée? Les gens sont-ils mesurés à l’aune d’un seul critère plutôt que reconnus pour leurs dons et leurs contributions? Existe-t-il une manière d’être ou une forme de talent idéale, utilisée pour mesurer la valeur de toutes les autres?

               3.  Démotivation : Les gens ont-ils peur de prendre des risques ou d’essayer des nouveautés? Est-il plus facile de rester silencieux que de faire part d’histoires, d’expériences et d’idées? A-t-on l’impression que personne n’écoute et ne fait attention? Quelqu’un lutte-t-il pour se faire entendre?

            

             

            
               Quand j’examine ces questions en pensant à notre culture dans son ensemble, aux médias et au paysage socio-économico-politique, mes réponses sont OUI, OUI et OUI!

            

            
               Quand je pense à ma famille dans le même contexte, je sais que mon mari Steve et moi travaillons tous les jours à vaincre
                  ces problèmes. J’utilise le mot vaincre car, pour entretenir une relation, élever des enfants, créer une culture d’entreprise,
                  diriger une école ou nourrir la confiance d’une population, en opposition radicale aux normes culturelles imposées par la
                  rareté, il faut de la prise de conscience, de la motivation et du travail… au quotidien. La culture dans son ensemble fait
                  pression et, à moins d’être prêt à se battre pour ce à quoi on croit, l’état de rareté s’installe par défaut. Il faut donc
                  beaucoup oser chaque fois qu’on choisit une option qui défie le climat social de rareté.
               

            

            
               L’approche opposée n’a cependant rien à voir avec l’abondance. En fait, je pense que rareté et abondance sont les deux faces
                  d’une même pièce. Le contraire de « jamais assez » n’est pas « plus que ce que vous pourrez jamais imaginer ». Le contraire
                  de la rareté est la suffisance, ou ce que j’appelle l’Entièreté. Comme je l’ai expliqué dans l’introduction, l’Entièreté comporte de nombreux principes, mais est centrée avant tout sur
                  la vulnérabilité et le sentiment de sa propre valeur : il s’agit d’affronter l’incertitude et le risque affectif avec le sentiment
                  de suffire à la tâche.
               

            

            
               Pour revenir aux trois questions ci-dessus, demandez-vous si vous seriez prêt à être vulnérable et à beaucoup oser dans un cadre défini par ces valeurs. La réponse de la plupart sera sans doute un « Non » sonore. Et si vous vous demandez
                  si ces conditions sont propices à cultiver le sentiment de sa propre valeur, la réponse est encore non. Les plus gros dégâts de la culture de la rareté concernent l’envie d’assumer sa vulnérabilité et la capacité à s’engager dans
                     la vie avec le sentiment de sa propre valeur.

            

            
               Après avoir passé douze ans sur ce travail, et avoir vu la rareté réduire à néant des familles, des entreprises et des collectivités,
                  je dirai que la seule chose que nous ayons en commun est le fait d’en avoir assez de la peur. Nous voulons beaucoup oser. Nous sommes las des conversations centrées autour de « De quoi devons-nous avoir peur? » et « Sur qui devons-nous rejeter la faute? » Nous voulons tous être courageux.
               

            

             

            
               Dans le prochain chapitre, nous allons parler des mythes de la vulnérabilité, et de la manière dont le courage débute, quand
                  on se montre tel qu’on est.
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