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  Introduction

  Soyez les magiciens de votre vie !




  Les 4 mauvais sorts,

    ou pourquoi vous ne serez peut-être jamais heureux

  
    Lorsque vous terminez votre journée de travail, vous êtes fatigué. Certes, vous n’avez pas participé à un championnat d’athlétisme, mais malgré tout, vous êtes vidé. Vous n’avez plus d’énergie. Peut-être qu’une deuxième journée de travail vous attend le soir, à la maison. Vous mobiliserez vos dernières forces dans cette bataille, puis vous profiterez de votre canapé en regardant Netflix ou les dernières actualités sur votre smartphone. Et le lendemain, vous recommencerez. Jusqu’à vendredi. Le week-end, vous vous changerez les idées et profiterez de votre famille, jusqu’au blues du dimanche soir.

    Au fond de vous, une question revient chaque semaine : « Quel est le sens de tout ça ? »

    Ok, je noircis un peu le tableau. Ceci dit, je n’exagère pas tant que cela. Et le contexte actuel y est pour quelque chose. L’angoisse, la défiance, la peur sont omniprésentes. Alors se sentir épanoui devient un challenge difficile à réaliser, surtout dans la durée.

    La faute à qui ? Aux 4 mauvais sorts bien sûr ! Le temps, le stress, la peur et l’ignorance. Regardez-les à l’œuvre autour de vous… Ces situations ne vous disent-elles pas quelque chose ?

    
      LE TEMPS

      
        Nathalie passe sa vie dans des réunions sans fin, dont l’utilité est discutable. Son emploi du temps est blindé du matin et soir, du lundi au vendredi. Elle n’a tout simplement plus de marge de manœuvre. Elle est censée manager, déléguer, et se libérer ainsi du temps. Pourtant, c’est exactement l’inverse qui se produit. Elle a souvent l’impression (à juste titre) qu’elle ne peut plus faire face. Elle prend constamment du retard à tous les niveaux.

        Cette course contre la montre l’épuise, mentalement et physiquement. Elle commet des erreurs, sa frustration augmente de jour en jour. Alors pour tenter de combler son retard, elle se met à travailler le soir. Pas longtemps. Juste une demi-heure, qui devient une heure, puis deux…

        Dans sa vie personnelle, elle a également l’impression que tout est une course. Une course différente de la semaine, mais une course tout de même. Elle aimerait bien prendre du temps pour elle, avoir une vie plus sereine, plus en lien avec le bien-être, la nature. Quand elle aura le temps. Peut-être jamais, peut-être demain ; mais pas aujourd’hui, c’est certain1.

      

      Si le temps, ce mauvais sort, en arrive à saccager votre bien-être, c’est à cause de 3 facteurs que vous vivez quotidiennement :

      • Une mauvaise gestion du temps. À moins que vous ayez suivi, comme moi, une formation d’assistant de direction à la fin des années 1990, il y a peu de chances pour que vous ayez appris les fondements de l’organisation et de la gestion du temps à l’école. Et même si c’est le cas, le monde a fortement évolué et a rendu votre vie plus complexe ces vingt dernières années. Certes, de nombreuses applications peuvent vous la simplifier : gestion du temps, contrôle de priorités, to-do lists, planification, etc. Mais il n’en reste pas moins vrai qu’au niveau cognitif vous devez évaluer de plus en plus de possibilités et de conséquences, prendre en compte plus de paramètres, composer avec plus de réglementations, de normes dans votre vie quotidienne. Tout ceci nécessite du temps et de la concentration. Or vous n’avez pas plus de temps qu’avant, ce qui est loin d’arranger les choses.

      • Une surcharge d’informations. Abreuvé d’informations en tout genre, non classées par ordre d’importance, votre cerveau ne parvient plus à faire la distinction entre les informations essentielles et les futilités. Il a besoin d’un temps pour digérer les nouvelles. Si vous n’êtes plus capable de distinguer l’important de l’accessoire, vous lui ôtez ce temps nécessaire. Vous devenez alors confus, éparpillé, et vous commencer à manquer d’esprit de synthèse. En conséquence, votre temps d’efficacité au cours de la journée se réduit. Vous réalisez moins de choses importantes pour votre vie.

      • Votre perception du temps. Vous percevez le temps comme un ennemi, comme le maton d’une prison dont vous aimeriez bien vous échapper. Il est synonyme de contrainte, d’engagements impossibles à tenir, d’enjeux importants, alors que vous luttez déjà pour ne pas vous noyer. Le temps génère en vous une angoisse brutale, qui va crescendo au fur et à mesure que l’échéance approche. Les réceptacles de la douleur s’allument dans votre cerveau, lui signalant ainsi que quelque chose devrait être fait pour ne plus la subir. Or votre cerveau est programmé pour prendre la voie de la moindre résistance – en d’autres termes, pour régler le problème de votre angoisse liée au temps le plus vite possible. Et le chemin le plus court que connaît votre cerveau est celui de la procrastination. Il vous incite à utiliser des activités qui normalement sont des passe-temps pour ne plus éprouver votre angoisse. Avec les conséquences que vous connaissez. Non seulement vous ne ressentez aucun plaisir à procrastiner, mais en plus, vous culpabilisez. Vous savez que vous devriez être en train d’avancer sur vos projets.

      Ces 3 facteurs ont de quoi vous traumatiser et vous rendre hostile au « temps ». Pourtant ce dernier peut vous aider à réaliser vos rêves. Je vous parlerai notamment de cette expérience que j’ai initiée auprès de plus de 200 personnes d’horizons, d’âges et d’activités différents2. Depuis plus d’un an, elle a permis à l’immense majorité des participants de changer non seulement leur perception du temps, mais également leur efficacité au quotidien. Ne courez plus après le temps : apprenez à le dompter, et à en faire votre allié ou votre serviteur.

    

    
    
      LE STRESS

      
        La vie de Damien ressemble aux attractions d’Europa Park : des hauts spectaculaires mais éphémères, des cris à chaque descente, et des virages brutaux. Cela fait longtemps que Damien n’a pas eu une humeur stable. On dit d’ailleurs de lui qu’il est plutôt pessimiste. Les problèmes sont toujours les mêmes. Il est de bonne humeur… jusqu’au moment où quelqu’un lui communique son stress, et tout s’effondre. Parfois, c’est son chef, parfois ce sont ses collègues de travail, parfois il s’agit du postier qui a refusé de lui donner son colis parce qu’il avait oublié sa carte d’identité. Il arrive aussi qu’il se retrouve bloqué dans les bouchons précisément le jour où il devait absolument arriver à l’heure. Tout allait bien… Jusqu’à ce détail qui vient tout perturber, qui provoque chez lui de la frustration, de l’angoisse. Bref, de l’énergie négative.

        Damien sait bien qu’il est stressé, et que c’est surtout à cause des autres. Alors il préfère travailler en solo, s’isoler, se couper du monde, pour ne pas exploser. Il a bien essayé de devenir « moins stressé » grâce à des tactiques comme la méditation, la cohérence cardiaque, le yoga… mais cela n’a jamais été durable. Il a même essayé le théâtre d’impro, qui, lui disait-on, l’aiderait à « lâcher prise ». Mais là encore, même s’il a aimé cette expérience, elle n’a pas été suffisante. Le problème est que Damien connaît les tactiques contre le stress, mais pas la stratégie. Et cette nuance fait toute la différence.

      

      Pour comprendre la distinction essentielle entre tactique et stratégie, nous devons nous mettre sur la même longueur d’onde, vous et moi. Le mot stress est un terme fourre-tout par lequel on tente d’expliquer beaucoup de choses, parfois de manière erronée. « Si Pierre n’a pas réussi ses examens, c’est parce qu’il était trop stressé ! » « Non, tante Josiane. Si Pierre n’a pas réussi ses examens, c’est parce qu’il n’était pas suffisamment préparé. »

      Je vais humblement vous proposer ma définition du stress qui vous pose problème. Le stress vient à vous par le monde extérieur. Il s’agit d’une énergie émotionnelle négative présente dans votre environnement. Il agit comme un poison qui se répand en vous.

      Le seul antidote possible contre ce mauvais sort ? Prendre une décision constructive à son sujet. Lorsque Damien décide de décharger sa fureur sur le postier qui lui refuse l’accès à son colis, il prend une décision destructrice. Lorsqu’il décide de s’isoler des autres, c’est également une décision destructrice. Faire une séance de méditation est une décision constructive. Mais cela n’est apparemment pas suffisant dans sa situation. En effet, lorsque le stress est présent depuis trop longtemps, il devient chronique et altère durablement la personnalité. Le poison se répand s’il n’est pas traité.

      Vous découvrirez les outils et la bonne façon de faire face au stress. Car il n’existe que 3 façons d’y répondre : ne rien faire, prendre une décision constructive, ou prendre une décision destructrice.

    

    
    
      LA PEUR

      
        Mélissa a toujours été prudente. Ce qu’elle apprécie par-dessus tout, c’est la stabilité. Elle aime tout contrôler, gérer, épargner, planifier, et connaître chaque paramètre des problèmes avant de prendre la bonne décision. Elle a réussi le concours de la fonction publique et la sécurité de l’emploi était pour elle un avantage considérable sur ses amis qui se retrouvaient à changer d’emploi (et de vie) très régulièrement. Une pensée qu’elle trouvait effrayante jusqu’à récemment.

        Aujourd’hui, Mélissa commence à se lasser. Elle a l’impression d’avoir fait le tour du sujet. Elle rêve de succès, d’une vie plus trépidante. Elle admire les parcours de gens inspirants, et au fond, elle aimerait bien faire comme eux. Car après tout, elle intelligente. Elle sait qu’elle a le potentiel pour accomplir de grandes choses. C’est peut-être un peu prétentieux ou prématuré, mais elle sent qu’il y a « quelque chose à faire ».

        Mais Mélissa a peur. Peur du changement, peur des risques, peur de perdre quelque chose. Peur d’être un imposteur, de tout gâcher… Elle a peur, et cette émotion la gouverne depuis des années. Jusqu’à ce jour, ce n’était pas un problème, mais le manque de liberté qu’elle occasionne commence à se faire sentir. Mélissa souhaiterait maintenant sortir de sa prison dorée, s’épanouir et accomplir des choses dont elle sera fière.

      

      La peur est une émotion négative qui fait partie intégrante de l’être humain et qui l’a aidé à survivre au cours des millénaires, en le mettant en garde contre les dangers potentiels. Elle est ainsi responsable du réflexe que les Anglo-Saxons appellent « FFF » (fight, flight or freeze). Lorsque la peur panique vous saisit, votre cerveau reptilien a comme premiers réflexes la fuite, le combat, ou l’immobilité. À l’aube des temps, la fuite permettait à l’homme d’échapper à un prédateur lorsqu’il était trop puissant. Le combat était une issue lorsqu’il était acculé, et il pouvait aussi rester immobile (gelé) en position d’attente ou pour se cacher.

      Dans le monde moderne, vous n’êtes que très rarement confrontés à des prédateurs qui pourraient attenter à votre vie, mais le réflexe « FFF » subsiste malgré tout. La peur est souvent générée par un événement extérieur, mais pas toujours. Si vous avez été exposé à une expérience négative à maintes reprises, il y a de grandes chances pour que vous développiez une peur panique vis-à-vis de celle-ci. Par exemple, si, lorsque vous étiez enfant, vous avez vécu des mauvaises expériences lors des « passages au tableau » parce que vos camarades se sont moqués de vous, il n’est pas anormal que vous ayez développé une peur de la prise de parole en public.

      Si le stress fonctionne comme un poison, la peur agit comme un produit anesthésiant. Lorsqu’elle est présente en vous de façon chronique, elle paralyse votre vie de plus en plus, vous empêchant d’agir, même pour votre bien dans certaines situations. Le syndrome de l’imposteur, le syndrome passif/agressif, la phobie sociale sont d’autres exemples de symptômes d’une peur chronique non traitée.

      Comme face au stress, le seul remède contre la peur consiste à prendre une décision constructive pour l’enrayer. En faisant cela, vous créez un ingrédient magique que l’on appelle communément le courage. Vous allez apprendre à vaincre vos peurs et à générer du courage face aux épreuves et aux défis qui vous attendent.

    

    
    
      L’IGNORANCE

      
        Yann est entrepreneur depuis quelques années. Il est généreux, indépendant, sait communiquer sa passion, et est convaincu de participer à la création d’un monde meilleur. Il est fier d’avoir créé sa « propre boîte ». Pourtant, lentement mais sûrement, sa confiance s’érode. Il semble toujours avoir un train de retard sur ses concurrents, qui ont plus de succès que lui. C’était déjà le cas quand il était salarié, se souvient-il. Il y avait toujours quelqu’un qui se montrait plus malin que lui à la dernière minute pour dégoter la promotion qu’il espérait. Ce sont d’ailleurs ces épisodes qui l’ont incité à prendre le chemin de l’indépendance.

        Afin de combler son retard (ou d’être à la pointe de l’innovation, si vous lui posez la question), Yann a investi beaucoup d’argent dans des connaissances et des formations coûteuses. Il a plusieurs fois eu l’impression de s’être fait avoir et s’est maintes fois juré, mais un peu tard, que l’on ne l’y prendrait plus3. Pourtant le même schéma se reproduit régulièrement.

        Yann se targue d’avoir accès aux meilleures connaissances. Et il a raison. Mais aucune de ses lectures ne s’imprime dans sa mémoire, aucun des conseils de son coach ne semble durable. Il connaît beaucoup de choses, mais n’est pas capable de dépasser le stade d’amateur. Yann n’est pas loin de trouver les clés pour éliminer ses frustrations, mais pour le moment, ces dernières dansent devant son ego en le narguant.

      

      L’ignorance est ce que l’on appelle « le manque d’intelligence » face à une situation. Mais n’allez pas imaginer que le manque d’intelligence équivaut à la stupidité !

      La plupart des gens ignorants sont même très cultivés, mais ils sont victimes de biais cognitifs qui se sont fortement développés dans les civilisations occidentales depuis que toutes les informations du monde, de tous les niveaux, sont disponibles facilement et pour tout le monde. Conséquence pour le moment : un manque de ressources cognitives pour gérer les défis :

      • L’accès à toutes les connaissances du monde grâce à Internet donne la fausse impression qu’on maîtrise ces informations. Cela conduit à surestimer son savoir et ses connaissances sur un sujet. C’est ce qu’on appelle l’effet Dunning-Kruger4.

      • Nous avons tendance à moins utiliser moins notre mémoire qu’autrefois. Or lorsqu’on ne retient pas bien les choses, cela nous l’empêche de tirer des leçons de nos erreurs.

      • L’avènement des fake news5 et autres informations invérifiables et sensationnelles perturbent notre esprit critique. Nous ne prenons plus le temps du recul pourtant nécessaire, et notre capacité de raisonnement et d’esprit critique s’amenuise.

      Comme vous le découvrirez, ou comme vous l’imaginez peut-être déjà, l’ère post-numérique a une grosse incidence sur votre cerveau.

      Vous allez devoir apprendre à muscler votre cerveau, à retrouver votre esprit critique, votre capacité d’attention et votre créativité. Pour cela, vous fabriquerez un ingrédient magique que vous aviez en vous étant enfant, mais que vous avez peut-être perdu de vue depuis : la curiosité. Pour réaliser vos rêves, vous devrez nécessairement, à un moment ou à un autre, retrouver l’enfant qui était en vous.

      Vous êtes peut-être Nathalie, Damien, Mélissa, Yann, ou un peu des quatre à la fois. Ne soyez pas frustré ou malheureux après avoir lu les récits de leur situation qui peuvent vous rappeler des épisodes douloureux. Ces archétypes des 4 mauvais sorts sont présents dans le vécu de presque toutes les personnes que j’accompagne depuis plus de 10 ans.

      Quand un des mauvais sorts est jeté, les autres sont souvent tout proches…

       

      Imaginez Antoine, ce salarié qui cherche à se reconvertir, mais qui a peur de ne pas être à la hauteur. Il ne sait pas comment apprendre efficacement. À l’école, il n’était déjà pas spécialement doué, alors 15 ans après… Il ignore les méthodes d’apprentissage rapide. Les enjeux le stressent beaucoup. Il se dit que certaines aspirations ne sont pas faites pour lui, alors il perd confiance en lui, malgré une motivation et des capacités indéniables. Il se retrouve à procrastiner pour échapper au stress des échéances qui approchent. Il n’a ainsi plus le temps de concilier sa vie personnelle, sa vie familiale et les contraintes professionnelles…

    

    



Notes
1. Référence aux quelques paroles que Carmen adresse à Don José, avant d’entonner la chanson « L’Amour est un oiseau rebelle », dans l’opéra Carmen, de Georges Bizet.
2. Suite au deuxième confinement de novembre 2020, dû à la pandémie de Covid-19, j’ai créé l’initiative de la bibliothèque virtuelle dans le but de rapprocher les personnes en télétravail et de les sortir de leur isolement en créant du lien social : https://www.potiondevie.fr/la-bibliotheque-virtuelle/
3. Clin d’œil à la fable Le Corbeau et le Renard, Jean de La Fontaine.
4. C. Vandergriendt, « The Dunning-Kruger Effect Explained », Healthline, 2020.
5. K. Steinmetz, « How Your Brain Tricks You Into Believing Fake News », Time, 2018.


  Vos 4 ingrédients ressources

  
    Une fois que les 4 mauvais sorts sont présents en vous, vous perdez votre confiance en vous, votre sensation de bien-être, votre liberté, et tout simplement votre capacité à vous épanouir. Si vous voulez réaliser vos rêves ou n’importe quel projet à long terme qui vous rendra fier, vous devrez les maîtriser et les éloigner.

    Le bonheur est un état sur lequel beaucoup de livres, de conférences et d’enseignements ont théorisé. Qu’ils aient adopté un point de vue le plus spirituel/philosophique ou plus scientifique, tous ont cherché à vous enseigner, parfois avec brio, le chemin du bonheur, de la réussite, des relations épanouissantes et de la bonne santé. Mais bien peu sont passés de la théorie à la pratique, et encore moins de la pratique à la pérennité du bonheur. En d’autres termes à sa durabilité.

    Comme vous peut-être, j’ai testé différentes formules pour me sentir bien, évoluer, mais aussi pour lâcher prise, devenir plus zen, plus confiant… J’ai appris énormément de choses au contact de gens exceptionnels et à la lecture de livres qui l’étaient tout autant. Mais il manquait cette composante de durabilité. Comme si les effets de ce que je testais s’estompaient toujours au bout d’un moment. Je m’en trouvais frustré et un peu honteux. Au début, je me disais que c’était de ma faute et qu’il s’agissait tout simplement d’un manque de discipline de ma part. Mais en réalité, le problème était ailleurs.

    C’est en accompagnant les gens dans leurs projets et leurs rêves, au fil des années, que j’ai appris que le secret du bonheur, c’est qu’il se crée. Vous pouvez non seulement le fabriquer de toutes pièces, comme un alchimiste concocterait une potion au pouvoir exceptionnel. Mais j’irai même plus loin en vous annonçant que vous devez le faire si vous souhaitez que ses effets vous accompagnent pour le reste de votre vie.

    Car si vous ne connaissez pas les secrets de la fabrication de votre propre bonheur, alors vous serez contraints de vous nourrir des rêves des autres, qui eux savent le créer. Vous pourrez essayer de marcher dans leurs pas, suivre des rêves qui ne sont pas les vôtres, et parfois vous y arriverez, mais pour un temps seulement. Votre cerveau a besoin de sentir que ce que vous testez pour évoluer, aller mieux et vous épanouir relève de votre propre intention. Pas de la création d’un autre.

    Ce qui m’intéresse, c’est de vous montrer comment fabriquer les 4 ingrédients clés indispensables à votre épanouissement personnel. Un épanouissement pérenne, capable de transformer vos rêves en réalité. Ces derniers prennent nécessairement du temps à s’accomplir. Vous aurez donc besoin d’utiliser une quantité importante des 4 ingrédients magiques en question.
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    Ce diagramme explique la relation entre vos 4 ressources essentielles (l’énergie émotionnelle positive, l’intellect, le pouvoir décisionnel et l’aura personnelle) et l’accomplissement total, synonyme de sens de la vie et de réalisation des rêves pour l’être humain.

    • L’énergie émotionnelle positive représente votre perception de la vie, votre capacité à créer des relations épanouissantes et à transformer l’énergie négative en une force qui vous fera avancer. La maîtrise de l’énergie émotionnelle positive vous rendra heureux, serein, et vous préservera du stress. En conséquence, vous accéderez à l’état que l’on appelle communément le bonheur.

    • Votre intellect comprend une bonne mémoire, une bonne culture, de la curiosité et une certaine créativité ; l’intelligence théorique, mais également l’intelligence pratique. Le rôle de votre mémoire est de permettre à votre cerveau de stocker énormément d’informations qui seront utiles pour votre réussite. Elle vous permettra également de ne pas répéter vos erreurs et d’en tirer des enseignements. Votre créativité vous permettra de vous adapter, de créer des choses nouvelles, d’innover et de combiner vos connaissances. La maîtrise de l’intellect aura pour conséquence votre succès.

    • Votre pouvoir décisionnel est votre capacité à prendre des décisions. Plus vous prenez de décisions, plus vous êtes vivant. Être en vie, c’est littéralement être capable de décider et d’agir dans l’instant présent. Plus vos décisions débouchent sur des actions de votre part, plus vous gagnez en liberté.

    • Votre aura personnelle est votre identité, votre résilience, votre capacité à vous adapter au changement, votre sphère d’influence, en d’autres termes votre maturité psychologique. Vous en découvrirez le fonctionnement exact ici. Votre aura personnelle agit comme une barrière invisible qui protège les ressources que vous allez créer pour votre accomplissement. Elle vous protège également du stress et des influences négatives de votre environnement. Maîtriser votre aura personnelle aura pour conséquence première la durabilité de vos actions, décisions, intentions, et la confiance en vous.

    Combinés, le bonheur, le succès, la liberté et la durabilité forment l’accomplissement total. Le but de chaque être humain ainsi que le fameux sens de la vie. Lorsque vous atteignez l’accomplissement total, vous avez la capacité de concrétiser vos rêves.

    Comme vous pouvez le remarquer, Ces quatre ingrédients magiques proviennent de vous. Elles sont issues de vos pensées et de vos actions. Elles ne sont pas issues de l’environnement extérieur. En d’autres termes, vous avez le pouvoir de créer ces ressources, quel que soit votre niveau de chance et quelle que soit la quantité d’énergie négative à laquelle vous êtes confronté au quotidien. Cela signifie également qu’elles vous appartiennent. Elles sont votre trésor intérieur.

    
      DES RESSOURCES VOLATILES ET ÉPHÉMÈRES

      [image: Illustration]
      S’il vous est agréable de constater que la génération des ressources dépend de vous, n’oubliez pas que chaque médaille a son revers : les ressources que vous créez ne sont pas permanentes et ne sont pas figées dans le temps. Elles obéissent aux lois de la thermodynamique1 : elles sont constituées d’énergies instables, volatiles, et éphémères.

      Votre énergie émotionnelle positive peut subir de brutales variations au cours de la journée. Vous pouvez vous lever du bon pied suite à une bonne nouvelle, voir la vie en rose, puis accuser le coup d’une annonce déplaisante en arrivant au bureau. Votre énergie émotionnelle positive s’évapore ou se transforme en énergie émotionnelle négative (fatigue, pessimisme, cynisme, etc.). Elle fluctue au cours de la journée et elle est régulièrement attaquée par le stress, une autre forme d’énergie négative dont vous apprendrez le fonctionnement exact dans un prochain chapitre.

      Il en va de même pour l’intellect qui fonctionne de la même façon qu’un muscle : plus vous l’exercez, plus il se renforce, mais plus vous le laissez à l’abandon, plus il s’atrophie et devient fainéant. Si vous n’utilisez jamais votre mémoire par exemple, elle deviendra moins performante2. Et si vous la laissez à l’abandon de manière chronique, alors vous favoriserez l’apparition de maladies neurodégénératives comme la redoutable maladie d’Alzheimer3. La créativité est une autre composante de votre ressource de l’intellect, et fonctionne selon le même principe : plus vous l’exercez, plus elle devient performante. Elle s’améliore avec la pratique.

      Votre pouvoir décisionnel n’échappe pas à la règle de la volatilité et de l’éphémère. Vos décisions peuvent être altérées, et se transformer en décisions destructrices, qui vous rendent moins libre. Une relation toxique peut influencer négativement vos décisions, la routine et le confort peuvent également constituer un frein à votre volonté d’agir. La peur peut paralyser votre capacité à prendre des décisions.

      Enfin votre aura personnelle, bien que chargée de conserver vos ressources en vous et de vous protéger, peut s’atténuer avec le temps, mais surtout peut s’user à cause d’autres facteurs psychologiques comme le stress, le doute, le narcissisme, le déni, l’immaturité, la colère, l’angoisse… Votre aura peut ainsi se retrouver « trouée » à cause d’une addiction qui vous submerge (par exemple), ou bien se réduire à la suite de mauvaises décisions ou relations.

    

    
    
      SOYEZ UN STRATÈGE, ET PAS SEULEMENT UN TACTICIEN

      Ne pensez pas que vous allez régler la question des ressources une fois pour toutes. Il s’agit là d’un piège dans lequel beaucoup de gens tombent. Ils cherchent une solution définitive à chacun de leurs problèmes : une tactique, c’est-à-dire un artifice ou une certaine habitude, qui leur permettrait de résoudre l’ensemble de leurs difficultés parce qu’elle leur donnerait un avantage à court terme, qu’ils pourraient répéter. Or si certaines tactiques apprises çà et là peuvent effectivement vous servir à améliorer votre vie, elles ne suffiront pas à elles seules à concrétiser vos aspirations profondes. Vous allez devoir devenir un stratège : une personne qui se maîtrise elle-même, qui sait comment générer ses 4 ressources et les gérer sur le long terme. Qui sait aussi anticiper les variations de son environnement.

      [image: Illustration]
      
        Lorsque mon ami Maxime a décidé de suivre les conseils d’un livre4 vantant les mérites d’un réveil ultra-matinal, il a utilisé une tactique : celle de se lever plus tôt pour accomplir de nouvelles activités censées être épanouissantes. Mais ce n’est pas parce qu’il se réveille aux aurores qu’il se sent plus heureux. L’auteur du livre qu’a lu Maxime se servait de son réveil matinal pour générer ses propres ressources internes. Comme il n’avait pas le temps de faire ce qu’il souhaitait dans le courant de la journée, il a adopté la stratégie (long terme) du réveil matinal pour s’adonner à activités précises qui servaient ses besoins, comme le yoga, l’écriture, la lecture. La tactique du réveil matinal servait une stratégie de création de ressources à long terme. Maxime, lui, n’avait aucune envie particulière de se lancer dans le yoga, l’écriture ou la lecture. Seule restait la tactique du réveil matinal, sans stratégie particulière.

      

      Lorsque vous découvrez la méditation pour la première fois (ou que l’on vous en rebat les oreilles pour la millième fois), vous apprenez une tactique pour résoudre un problème : être moins stressé. Mais ce dernier nécessite une stratégie d’ensemble qui va bien au-delà : minimiser l’influence du stress, de l’angoisse, mieux oxygéner le cerveau, relativiser, lâcher prise, ne pas juger, et peut-être effectivement méditer. Car une chose est sûre : la méditation seule ne résoudra pas votre problème de stress.

      
        
          Essayez de répondre à cette question

          Avez-vous déjà voulu régler un besoin ou un problème complexe en utilisant seulement une tactique ?

        

      

      Lorsque vous maîtriserez vos 4 ressources, vous adopterez une stratégie pour votre accomplissement. Un ensemble de tactiques que vous utiliserez pour y parvenir. Il s’agit d’autant d’outils qui seront à votre disposition. Mais vous devrez être également très attentif à ce qui suit…

    

    
    
      NÉGLIGER UNE SEULE DES RESSOURCES COMPROMET VOS CHANCES D’ACCOMPLISSEMENT

      Pour que la formule fonctionne, vous avez besoin des 4 ingrédients magiques que sont l’énergie émotionnelle positive, l’intellect, le pouvoir décisionnel et l’aura personnelle. Voyons ce qu’il se passe si vous délaissez l’un d’eux.

      
        Si vous négligez votre énergie émotionnelle positive

        Vous pouvez avoir du succès grâce à votre intellect, être un bon gardien de vos ressources grâce à votre aura, être suffisamment libre grâce à votre pouvoir décisionnel. Mais quel est le sens de ce que vous faites si vous n’éprouvez aucun enthousiasme à le faire ? Et d’ailleurs, comment saisir les opportunités qui se présentent à vous si vous ne percevez que le côté négatif du monde ? Enfin, comment pouvez-vous réaliser des rêves si vous êtes de mauvaise humeur tous les jours ? Vous aurez de moins en moins de succès car vous n’aurez « pas la tête à ça » en ce moment et vous ne voyez plus les opportunités. En l’absence de cette énergie, votre vie a un goût fade, et vous êtes souvent maussade. Donc vous prenez moins de décisions. Celles que vous prenez sont plus égoïstes, méfiantes et radicales ; elles vous coupent un peu plus des autres.

        Lorsque j’ai commencé mon métier de bibliothécaire en école d’art, j’étais plein d’énergie émotionnelle positive. Cette fonction me nourrissait intellectuellement, elle me permettait de prendre mon indépendance, elle me faisait rencontrer beaucoup de gens, et m’a permis d’étendre ma sphère d’influence.

        Dix-huit ans après, l’énergie émotionnelle des débuts s’était évaporée. Bien sûr, j’avais un travail confortable, intellectuellement stimulant, toujours sources d’opportunités et j’étais entouré de collègues que j’appréciais. Mais j’avais de plus en plus l’impression d’en avoir fait le tour, et j’étais de moins en moins enthousiaste à long terme. N’avais-je pas d’autres projets et d’autres rêves à accomplir ? Était-ce la fin ? Je commençais à éprouver de la lassitude. Cette lassitude aurait pu se transformer en dégoût ou en amertume si je l’avais laissée s’installer trop longtemps. J’ai pris la décision de quitter mon travail pour suivre ma voie.

        Beaucoup de gens se retrouvent un jour ou l’autre à un carrefour de leur existence et se posent des questions sur leur avenir. À quoi bon continuer dans un domaine que je n’aime plus ? Est-ce que rester dans cette relation qui est devenue toxique est viable pour moi à long terme ? Mon aura se désagrège petit à petit. Suis-je heureux, tout simplement ?

      

      
        Si vous négligez votre intellect

        Vous êtes plein d’énergie positive, vous avez une aura protectrice solide, vous prenez plein de décisions, vous êtes libre ! Et cela semble suffire pour certains épicuriens qui jouissent de la vie au jour le jour.

        Mais comment voulez-vous réaliser des projets complexes et qui demandent des ressources cognitives importantes sans vous préoccuper d’avoir une bonne connaissance de la façon dont le monde fonctionne ? Vous êtes condamné à suivre les visions des gens (qui eux auront cette connaissance), et peu à peu vous perdrez votre liberté de penser, votre esprit critique. Vous commencerez à prendre de mauvaises décisions car vous ne serez pas capable de gérer par vous-mêmes les épreuves qui se dresseront sur votre route. Vous répéterez les mêmes erreurs, et vous commencerez à douter de vous. Votre belle énergie émotionnelle positive s’évaporera peu à peu par les trous de votre aura personnelle.

        J’ai connu des responsables de services informatiques qui n’actualisaient jamais leurs connaissances (intellect). Quelques années après, ils étaient devenus incapables de continuer d’exercer leur travail car leur expertise était devenue tout simplement obsolète.

      

      
        Si vous négligez votre pouvoir décisionnel

        Vous n’avez aucun mal à produire de l’énergie émotionnelle positive, vous possédez les connaissances et la créativité nécessaire pour surmonter les problèmes qui se dressent sur votre route. Votre identité est forte, tout comme votre aura personnelle, mais vous n’avez pas de liberté. Peut-être que vous êtes bloqué, comme je l’étais, dans un travail qui ne vous satisfait plus. Votre énergie émotionnelle positive devient plus rare, ce qui limite votre capacité à voir les nouvelles opportunités. Vous êtes celui/celle qui « aimerait bien, mais ne peut pas ». Peut-être avez-vous peur du changement, car prendre une décision impliquerait également une prise de risques génératrice de stress. Vous préférez rester dans votre zone de confort. Négliger votre pouvoir décisionnel vous mènera tôt ou tard à des regrets. Regrets de n’avoir rien décidé à un moment clé de votre vie. Si prendre des décisions est synonyme d’être « vivant », alors ne pas en prendre veut dire que vous êtes plus proche d’un « mort » ou d’un « mort-vivant » !

      

      
        Si vous négligez votre aura personnelle

        Sans aura, toutes les ressources que vous produisez s’échappent, ou sont « volées ». Votre bonne humeur s’envole à la moindre mauvaise nouvelle, vous vous retrouvez vite bloqué et contraint de suivre des impératifs qui viennent d’autres personnes, ce qui limite votre liberté et votre temps disponible. Vous n’en avez pas suffisamment pour apprendre de nouvelles choses. Vos décisions ne sont pas assez réfléchies, souvent impulsives, en réaction à l’environnement. Vos bonnes résolutions ne sont pas durables et vous êtes incapable de vous adapter à un changement majeur qui surviendrait dans votre vie.

        Votre identité n’est pas non plus clairement définie, et cela se ressent dans vos relations. Votre personnalité est moins rayonnante, et les gens ne se dirigent pas naturellement vers vous. Beaucoup ont même du mal à vous faire confiance, car ils ne savent pas qui vous êtes réellement au fond. Comme vous le verrez plus loin, sans aura vous n’êtes rien. Votre aura est votre identité.
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                      	Pour aller plus loin…

                        Découvrez ici tous les bonus du livre.

                    

                  
                

              

            

          

        

      

    

    



Notes
1. E.A. Guggenheim, Thermodynamics. An Advanced Treatment for Chemists and Physicists, North-Holland Publishing Co, 1967.
2. J. Cafasso, « 25 Ways to Improve Your Memory », Healthline, 2018.
3. A. Pietrangelo, « How Much of Our Brain Do We Use ? », Healthline, 2018.
4. Le livre de développement personnel en question est Miracle Morning, écrit par Hal Elrod (Pocket, 2017), qui revient sur le parcours de l’auteur et les bienfaits de ses réveils ultra matinaux. Il encourage le lecteur à se lever plus tôt et à adopter une routine matinale composée de lecture, d’activité physique, de méditation…
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