

COMMENT SORTIR DU PILOTAGE AUTOMATIQUE ET REPRENDRE LE CONTRÔLE DE VOTRE VIE ?

Ce livre a été écrit pour ceux qui refusent de passer à côté de leur vie. Pour ceux qui ne veulent plus subir mais choisir leur vie.

Nous vivons une période de paix, de prospérité et d’opportunités comme jamais auparavant. Et pourtant, nous prenons nos décisions en fonction des autres, nous gâchons des années de nos vies à scroller sur nos téléphones, nous répétons les mêmes schémas destructeurs, nous avons du mal à trouver du sens à notre vie.

Dans ce livre, Jean-Charles Kurdali propose un antidote aux problèmes et dérives de notre époque à travers une philosophie pratique, celle de la vie intentionnelle :

	Découvrez comment questionner les schémas préconçus pour briser les chaînes invisibles qui limitent votre potentiel.

	Embarquez pour un voyage d’introspection pour mieux vous connaître et changer radicalement la trajectoire de votre vie.

	Définissez votre propre chemin : vivez selon vos termes sans être influencé par les opinions et attentes des autres.

	Retrouvez le contrôle de votre concentration, résistez aux distractions omniprésentes, et recentrez-vous sur vos objectifs pour une productivité maximale et une vie moins stressante.
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Vos bonus exclusifs

Merci d’avoir acheté ce livre. En complément de celui-ci, je vous offre des ressources exclusives pour vous permettre de mettre en pratique la vie intentionnelle et les principes que vous allez découvrir au fil de votre lecture.

Voici la liste des 7 ressources bonus à récupérer dès maintenant :

	une discussion inédite de 45 minutes sur la vie intentionnelle avec Ulysse Lubin, explorateur et auteur de la préface de ce livre ;

	une discussion inédite de 45 minutes avec Eliott Meunier, un exemple de vie intentionnelle, auteur de Arrêtez d’oublier ce que vous lisez ! ;

	une liste de 250 livres que j’ai lus depuis 2016 et mes 30 000 notes personnelles associées ;

	votre template pour créer votre projet de vie intentionnelle ;

	votre template pour construire et suivre votre système de vie intentionnelle ;

	un audio dans lequel je reviens sur les coulisses de l’écriture du livre (le processus d’écriture, les difficultés, les doutes etc.) ;

	mes 30 ressources favorites (chaînes YouTube, podcasts, outils, etc.) pour mener une vie intentionnelle.



Et je vous réserve encore une surprise avec un autre bonus !

Rendez-vous sur bonus-vie-intentionnelle.carrd.co pour obtenir dès maintenant tous les bonus du livre.



Préface

De l’extérieur, j’avais réussi.

À 25 ans, j’avais un bon salaire, un agenda rempli et une trentaine de paires de chaussures. Cependant, à l’intérieur, je me sentais vide. Je n’étais ni heureux, ni malheureux. Je me laissais porter par le courant de la vie, sans chercher à accomplir quoi que ce soit.

C’est à cette période que j’ai rencontré Jean-Charles Kurdali (JCK pour les intimes). Il était assis à la terrasse d’un café en train de réfléchir. Notre amitié est née d’une drôle de combinaison : le partage d’un échec entrepreneurial et un amour mutuel pour l’écriture.

Au cours de longues marches dans Paris, nous rêvions d’une autre vie. Après un traditionnel : « Ça va ? – Ça va, et toi ? – Ça va. », il avait cette manie d’enchaîner sur : « Comment te sens-tu en ce moment ? » ou bien : « Qu’as-tu appris depuis la dernière fois ? » Cela ouvrait inévitablement sur des conversations profondes.

Malgré notre volonté de sortir des modèles préconçus, il nous était encore difficile de briser notre cage dorée. Penser, c’est bien. Agir, c’est autre chose. Pour lui, le déclencheur a été une sorte de crise existentielle pendant la pandémie. Pour moi, l’électrochoc est venu d’un voyage au Kirghizistan. Là-bas, une flamme s’est allumée. Au milieu de ces montagnes, je me suis promis de ne plus me résigner, et de me dresser face à mon destin.

À mon retour, je suis entré profondément en introspection. Quelques mois plus tard, je quittais tout, mon job, mon appartement et mes affaires, pour partir relever 100 challenges à travers le monde. Depuis, j’ai parcouru la planète, entre jungles et déserts, jusqu’en Antarctique, à la rencontre de personnages fascinants, comprenant en chemin que nos barrières mentales ont une serrure, et que la clé se trouve en nous.

Au cours d’un voyage en Géorgie, j’ai retrouvé JCK. Il s’était lancé le défi de vivre comme un stoïcien. Ses journées étaient rythmées par la lecture, la réflexion et l’écriture. C’est là qu’il m’a parlé de son concept du Philopreneur. Il me l’a présenté comme celui qui entreprend au service de sa philosophie de vie. En une expression, il venait d’encapsuler l’essence de notre quête commune. Il continuera d’en peaufiner la définition, de l’expérimenter, de la partager. Pour confronter ses idées, JCK alla même jusqu’à créer son université personnelle en recrutant des professeurs particuliers de philosophie. Lui qui avait autrefois rejeté le système scolaire évoluait désormais dans un environnement éducatif sur mesure, conçu selon ses propres règles.

Aujourd’hui, le Philopreneur a grandi. Il est devenu ce véhicule pour passer d’une vie par défaut à une vie intentionnelle. Dans ce livre, Jean-Charles Kurdali nous propose, avec une philosophie pratique, une méthode pour ne plus subir, mais choisir sa vie.

Le seul prérequis, c’est un petit peu de courage.

Face au jugement des autres, oserez-vous questionner honnêtement vos choix, pour vous diriger vers une vie plus enthousiasmante, et surtout, vers une mort sans regret ?

Ulysse Lubin

Le 1er juillet 2023


Introduction

La fin de votre vie par défaut

Il y a des années qui marquent plus que les autres. Pour ma part, ce fut l’année 2007, celle de mes 16 ans, qui a été le premier grand déclic de ma vie. Je me posais alors pas mal de questions sur « la vie après l’école ».

J’ai commencé à observer et à poser des questions aux adultes de mon entourage. J’ai été bouleversé par mes découvertes. J’ai compris que la majorité des « adultes » n’étaient pas satisfaits de leur vie (relations, travail, quotidien…). Ils ne vivaient pas, ils survivaient. Ils acceptaient sans sourciller la monotonie, le statu quo, le schéma de vie qui leur était proposé.

Pour eux, la vie était ainsi et elle le sera toujours. Le même job qui ne les stimule pas mais qui paye les factures. Le prêt immobilier à rembourser qui empêche de faire des changements. La même bande d’amis qu’ils gardent par habitude.

Ils me disaient de profiter de la jeunesse, de mes années de lycée et d’études, qui seraient « mes meilleures années ».

De mon côté, je suis en pleine crise d’adolescence, pas spécialement heureux dans mon quotidien et j’entends que ces années seront le firmament de mon existence…

En parallèle de cette triste révélation, j’ai eu la « chance » de vivre une crise au cours de cette même année. J’ai perdu successivement mes deux grands-parents maternels chez qui j’avais passé une grande partie de mon enfance. Ce fut un moment difficile à vivre pour ma famille et moi.

Aussi, j’ai complètement décroché scolairement, ce qui a fini par me faire redoubler ma seconde. En quelques semaines, je suis passé d’un jeune adolescent qui avait une vie normale, sans trop de problèmes, à un ado tourmenté. Mes camarades de classe s’éloignaient de moi, mes professeurs me faisaient des remarques acerbes, le conseiller d’orientation voulait m’envoyer au purgatoire.

J’étais mal en point et perdu, mais ce fut le déclic qui changea la trajectoire de ma vie. Cette série d’événements et de réalisations me donnèrent l’envie et la force de changer quelque chose dans ma vie. Je ne savais pas du tout ce que je cherchais, mais j’étais sûr d’une chose : je voulais me donner la possibilité d’explorer d’autres chemins de vie et me créer une vie qui ne me ferait jamais dire à mon tour à un adolescent : « Profite, ce sont les meilleures années de ta vie. »

Pendant l’été qui a suivi mon redoublement, je me suis mis à lire. J’ai découvert les biographies et certaines ont changé ma vie. Tout d’abord celle de Jack Kerouac (1922-1969) et son célèbre Sur la route1, qui me confirma qu’il était possible de tracer sa propre voie, de créer des chemins de vie alternatifs en sortant des sentiers battus. La biographie de Serge Gainsbourg (1928-1991)2 me donna envie de me dédier à un art et de ne pas me limiter à mes croyances limitantes (un physique disgracieux dans son cas). Enfin, Christopher McCandless (1968-1992), le héros malheureux d’Into the Wild3, a fini par me convaincre de divorcer de l’école – au moins intellectuellement » –, d’étudier par moi-même certains auteurs et de créer mes propres règles de vie.

Dans le même temps, je cherchais une activité qui allait pouvoir me redonner la confiance en moi que l’école m’avait fait perdre ainsi qu’un moyen d’obtenir une indépendance financière mais aussi intellectuelle et psychologique. Il se trouve que ce fut le poker en ligne qui m’offrit le terrain de jeu idéal pour obtenir ce que je désirais. Ce jeu fut mon premier moyen d’émancipation. Il m’aida à passer d’un jeune qui était en train de se perdre dans un dédale de questions et de problèmes à un jeune qui traçait son propre chemin.

L’année de mes 16 ans fut ainsi le point de départ de ma révolte personnelle et de ma vie intentionnelle. Mais comme vous allez le voir, la vie intentionnelle est un chemin et il n’a pas été sans embûches pour moi malgré ces premières « victoires » durant l’adolescence.

LE FLÉAU MODERNE

Tout au long de ma vingtaine, j’ai continué à observer les gens et le monde autour de moi.

Ce que les « adultes » m’avaient dit lorsque j’étais adolescent s’est confirmé. La majorité des gens vivent en pilotage automatique, sans rien remettre en question.

J’en suis arrivé à la conclusion que nous vivons dans une société malade. Les gens ne sont pas heureux, travaillent pour consommer, consomment pour oublier et cherchent une porte de sortie (ou un rayon de bonheur) en faisant tourner la roue de hamster dans laquelle ils sont coincés.

Le modèle de société dans lequel nous vivons (et la trajectoire qu’il prend) n’est pas pensé pour aider les hommes et les femmes à mener une vie de sens, de liberté et de sérénité. Il est pensé pour faire tourner une machine qui nous dépasse. Personne ne nous incite à nous poser des questions, à prendre nos responsabilités pour améliorer nos vies et celles de nos proches.

Pensez-vous vraiment que passer quatre heures par jour sur son téléphone est un signe de bonne santé mentale ? De travailler assis huit heures à un bureau à faire des tâches répétitives ? D’attendre le week-end, les vacances, la retraite ? D’avoir besoin d’une pandémie pour se poser des questions sur sa vie ? De dépendre d’un système qui semble sur le point d’imploser ? De ne plus être capable de rester concentré plus de cinq minutes ? D’être accro à la pornographie, aux réseaux sociaux, aux jeux vidéo ? D’être esclave de nos désirs ? De ne pas trouver de sens à sa vie et d’être constamment déprimé ?

Nous vivons pour la première fois de l’Histoire dans une société où l’abondance cause plus de problèmes (décès, perte de capacités intellectuelles, dégâts environnementaux) que le manque.

De plus, nous assistons à une augmentation des cas de dépression. Les gens ressentent un manque de sens dans leur vie. En effet, dans une société de plus en plus matérialiste et axée sur la consommation, les individus peuvent éprouver un sentiment de vide et une perte de sens dans leur vie. La recherche de sens et de spiritualité peut être compliquée dans un monde qui valorise davantage les réalisations matérielles que le développement personnel.

Pourtant, nous vivons, dans le même temps, la meilleure époque pour mener une vie qui nous correspond, pour trouver du sens, être libre et bien plus. C’est le paradoxe de cette époque (et peut-être bien de chaque époque ?).

Le philosophe Platon (427-347 avant J.-C.) l’expliquait avec son concept du pharmakon. Le pharmakon signifie que toute technique (ou technologie) est à la fois remède et poison. Le feu peut servir à nous réchauffer ou à brûler une maison.

Si vous vivez en Occident, vous avez accès à Internet et toutes les connaissances du monde dans votre poche. Vous avez à disposition une multitude d’outils pour vous développer personnellement et professionnellement. Vous pouvez rencontrer des gens qui partagent vos centres d’intérêt dans le monde entier. Vous pouvez même trouver un job en télétravail et voyager aux quatre coins du monde.

Notre époque est excitante pour celui qui arrive à en tirer le plein potentiel.

Et c’est exactement ce que vous allez découvrir avec ce livre.

Une philosophie de vie qui va vous permettre de ne pas subir, mais de choisir votre vie. De ne pas vous faire empoisonner par votre époque, mais d’en faire un remède pour mener une bonne vie. De quitter la vie par défaut et de mener une vie intentionnelle.

QU’EST-CE QUE CE LIVRE VA VOUS APPORTER ?

J’ai écrit ce livre pour ceux qui veulent sonner la révolte. Pour ceux qui veulent quitter la « vie par défaut » et la vie subie.

Pour cela, j’ai puisé dans tout ce que j’ai pu lire, observer, vivre, expérimenter ces quinze dernières années.

Je vais vous proposer de suivre une philosophie de vie, celle de la vie intentionnelle.

Cette vie intentionnelle est un antidote aux problèmes et excès de notre époque. Elle vous permet de mieux naviguer dans ce XXIe siècle.

Elle est composée d’un ensemble de principes, de modèles de pensée et d’actions.

Imaginez votre vie dans quelques années.

Vous avez appris à mieux vous connaître. Pour la première fois de votre vie, vous prenez du temps pour vous.

Vous ne vivez plus selon les attentes des autres, mais selon vos aspirations et vos valeurs. Vous pensez par vous-même et pour vous-même.

Vous avez le courage de questionner vos choix, les conventions de la société et de créer vos propres règles.

Vous avez fait de votre développement personnel une priorité dans votre quotidien. Vous n’avez plus aucun comportement néfaste pour votre santé mentale et physique.

Vous avez une mission personnelle qui donne du sens à votre vie. Vous avez des projets et une vision à long terme de qui vous souhaitez devenir.

Vous n’êtes plus esclave de vos désirs, de votre téléphone, des demandes toujours plus nombreuses et intrusives du monde extérieur.

Vous avez un sentiment plus grand de contrôle sur votre existence et vous êtes heureux de prendre la responsabilité de celle-ci.

Votre moral est plus stable, vous êtes plus serein et heureux au quotidien. Vous êtes à nouveau maître de votre temps, de votre attention et de votre concentration.

Vous comprenez les enjeux, les outils, les règles spécifiques à votre époque et vous savez en tirer profit (plutôt que d’être impacté négativement par celle-ci).

Vous avez construit un groupe de proches, d’amis, de relations solides qui évoluent avec vous. Vous êtes heureux de les aider, de vivre avec eux.

En clair, vous ne vivez plus en pilotage automatique, vous ne subissez plus votre vie : vous la choisissez.

MON CHEMIN DE VIE INTENTIONNELLE

La vie intentionnelle est un chemin.

Le mien a commencé à 16 ans avec mon désengagement de la voie classique. Pour autant, mon chemin de vie intentionnelle est loin d’être linéaire et sans embûches.

Voici trois autres moments charnières de mon chemin de vie intentionnelle.

D’un BTS en comptabilité à la découverte de l’entrepreneuriat

Printemps 2014. Je suis un « loser » dans le monde physique et un « winner » dans le monde virtuel.

Je viens d’avoir 23 ans et je m’ennuie à mourir dans mon BTS de comptabilité. Cela fait quatre ans que je mène une double vie : d’un côté une tentative infructueuse de suivre des études (fac de droit, fac de langues) et de l’autre une vie de joueur de poker en ligne qui se déroule bien. Lors de ce printemps, j’ai la sensation d’être à un carrefour de ma vie.

Et ce n’est pas tout, cela fait trois ans que je suis un nihiliste. Celui qui ne croit en rien, qui commence à devenir pessimiste, à ne plus respecter et aimer la vie. J’enchaîne les après-midi au café avec mes amis de l’époque, les soirées du mercredi au samedi, les gueules de bois, les réveils tardifs. Je n’aime pas ma vie durant cette période.

Néanmoins, j’ai une lueur d’espoir grâce au poker qui était alors la soupape qui donnait du sens à ma vie. Cette activité m’a prouvé que j’étais capable de devenir compétent dans un domaine. Mais ce n’était pas suffisant. Je m’étais posé une question durant cette période : « Suis-je prêt à vivre ainsi pendant des années ? » Revivre cette même vie, ces mêmes journées. Impossible.

Puis, j’ai eu un déclic pendant un stage. Je découvre, grâce à un forum de poker, l’univers du développement personnel et du monde des startup.

C’est à ce moment que j’ai décidé de quitter ma « vie par défaut », ma vie de nihiliste. Je me suis dit : « Dans cinq ans, tu seras un autre homme, tu feras des choses qui valent la peine de te lever le matin. »

J’ai rejoint le projet d’un entrepreneur de ma ville natale, sur lequel j’ai travaillé six mois. Personne n’a jamais entendu parler de ce projet mais il m’a permis d’ouvrir une autre phase de vie, celle de ma période de startupper.

Se développer à travers l’entrepreneuriat et le monde des startup

J’ai lancé Fetch, une startup de food delivery, en janvier 2015. Je l’ai cédée au groupe La Poste fin 2018.

Lancer et développer cette startup fut une école de la vie, celle qui m’a appris à devenir un homme responsable de ses actes et paroles ainsi qu’à mieux comprendre la nature humaine et les dynamiques sociales dans un environnement professionnel et hypercompétitif.

Ces quatre années m’ont notamment permis de :

	quitter mon environnement nocif et m’en créer un nouveau grâce à mon entreprise, le statut acquis avec celle-ci et la création de contenu sur Internet commencée en parallèle ;

	me donner l’opportunité de vivre une vie en accord avec mes aspirations et ma pensée ;

	de gagner en confiance en moi dans certains domaines ;

	de créer un ensemble de compétences et d’actifs me permettant de disposer d’effets de levier puissant à notre époque (audience, marque personnelle, combinaisons de compétences rares, etc.) ;

	de devenir plus fort et résilient parce que diriger une startup, c’est devoir survivre aux montagnes russes quotidiennes.



Mais la vie intentionnelle n’est pas une destination. C’est un chemin, une direction vers laquelle on tend.

Ces années ont aussi apporté leur lot de problèmes et de déséquilibres dans certains domaines de ma vie :

	j’ai mal géré la fin de ma première longue relation amoureuse, ce qui a impacté ma vie personnelle et professionnelle ;

	j’ai arrêté de cultiver mes autres centres d’intérêt, je ne savais plus quoi faire hormis travailler, du matin au soir ;

	j’ai négligé ma santé physique et mentale, me retrouvant complètement hors de forme physique et épuisé mentalement pendant six à douze mois après la cession de l’entreprise.



Une crise existentielle de 27 à 30 ans

Durant le printemps 2021, j’ai fait une sorte de burn-out, qui engendra une crise salvatrice.

Mon analyse a posteriori est que cette crise fut le produit de trois années à batailler intérieurement entre plusieurs identités et désirs contradictoires que je souhaitais explorer.

D’un côté, je voulais poursuivre mon aventure de startupper et exploiter mes connaissances, mon réseau et ma marque personnelle dans ce milieu pour relancer de gros projets. D’un autre côté, j’avais envie de passer à autre chose, de découvrir de nouveaux domaines, d’écrire, de penser, de créer.

Un ensemble d’événements personnels et sociétaux finiront par générer une crise qui va durer plusieurs mois. Mais c’est cette crise qui m’aidera à assumer pleinement qui j’avais envie de devenir.

J’ai alors écrit mon manifeste personnel qui fera naître les idées principales de ce livre.

Un manifeste est un document dans lequel vous écrivez votre vision d’un monde « idéal », de la personne que vous aimeriez devenir et de la contribution que vous aimeriez apporter à ce monde.

Lors de cet exercice introspectif, je prends alors conscience de mes erreurs passées et définis ma vision pour le futur.

Je constate que je mène malgré moi une « vie par défaut ». Même si j’essaie depuis l’adolescence de sortir des schémas préconçus, je passe plus de temps à « jouer au théâtre de l’existence » qu’à vivre ma vie.

Je reste éloigné de qui j’ai vraiment envie d’être. Je mets mes peurs à distance, mais au fond, ce sont elles qui me guident.

Ces mois de solitude et à l’arrêt quasi complet me font prendre conscience (dans ma chair) de l’importance du mouvement et de la mise en action. Je me lance des petits projets pour essayer de remettre du rythme et donner une direction à ma vie.

Par exemple, je passe deux semaines à apprendre à taper à dix doigts au clavier. Ce projet était ce qui a donné un « sens » à ma vie et une raison de me lever à cette période. Il semble anecdotique deux ans plus tard, mais il fut salvateur au milieu de la tempête.

En parallèle de ces réflexions, je me plonge sérieusement dans des livres de philosophie, notamment les écrits de Sénèque4 (4 avant J.-C.‒65 après J.-C.), le philosophe romain adepte du stoïcisme. Je prends conscience que la philosophie peut être un mode de vie et une thérapie pour mieux vivre.

La lecture de ces textes me fait beaucoup de bien. Mon manifeste évolue. J’en conclus que ce dont j’ai besoin est de m’extraire d’une vie menée par défaut et de mener une vie vraiment intentionnelle.

ET DEPUIS ?

L’année 2021 m’a permis de cristalliser ce que j’avais au fond de moi depuis mon adolescence, mais que je n’arrivais ni à exprimer ni à pratiquer pleinement.

La vie intentionnelle est un cri de révolte qui est fait de mouvement, d’introspection, de responsabilité, d’exploration, de projets, de lien avec autrui, et d’élévation de soi.

Cette révolte ? Ne pas accepter de subir sa vie. Ne pas accepter de vivre selon les autres. Ne pas accepter de mener une vie par défaut.

Désormais, tout ce que je fais, pense et écris est lié à ce que j’appelle mon « projet de vie intentionnelle ».

Je suis parti vivre à l’étranger pour créer de l’espace mental, élargir ma zone de confort et avoir de nouvelles perspectives sur la vie, notre société et le monde.

J’ai fait un challenge de deux mois, « Vivre et penser comme un stoïcien », qui m’a permis d’intégrer mentalement et physiquement les principes de cette philosophie puis de conserver ce qui m’était vraiment utile.

J’ai travaillé sur mes fondamentaux : la santé physique et mentale, les relations, la recherche/création de sens, l’énergie.

J’ai dépassé mes peurs et croyances limitantes dans de nombreux domaines, notamment intellectuels, en me construisant un programme de philosophie avec plusieurs professeurs particuliers.

J’ai appris à rencontrer des inconnus dans des cafés et dans la rue. Je suis maintenant capable de briser les murs invisibles et de me connecter avec n’importe qui ou presque dans de nombreux environnements.

J’ai changé ma façon de voir la vie. Je me vois maintenant comme un explorateur et un scientifique faisant des expériences. Ma vie est devenue « un jeu » avec des sous-jeux dans lesquels je m’engage.

J’ai accompagné des dizaines d’entrepreneurs en coaching pour les aider à construire une entreprise au service de leur vie. J’ai développé mes idées sur Internet en les diffusant chaque mois à des centaines de milliers de personnes.

Je me suis lancé dans un des plus grands challenges de ma vie avec l’écriture de ce livre.

Je choisis mes engagements, je choisis mes règles, je choisis mes projets. Bref, je mène une vie intentionnelle.

CE QUE VOUS ALLEZ TROUVER DANS LA SUITE DU LIVRE

Je me pose les mêmes questions que vous : « Comment vivre sa vie ? Comment être plus libre ? heureux ? serein ? Comment trouver du sens à son existence ? Comment mieux se connaître ? Oser mener la vie que nous aimerions vivre ? »

Mais aussi : « Comment tirer le meilleur de ce que notre époque peut offrir à nous et nos proches ? Retrouver sa capacité d’attention ? Comment prendre la responsabilité de son existence ? Accepter ce qui n’est pas en notre contrôle ? Construire un environnement qui nous correspond ? »

J’ai passé les quinze dernières années à me poser ces questions et à chercher des réponses. Je ne suis pas un expert de la vie (qui l’est ?), mais je suis un explorateur de la vie qui va pouvoir vous guider vers une vie plus intentionnelle.

Pour cela, j’ai créé trois personnages, Stéphane, Achille et le Philopreneur. Stéphane est l’archétype d’une vie menée à 100 % par défaut. Achille est l’archétype d’une vie menée à 100 % de façon intentionnelle. Puis, pour vous et moi, le Philopreneur, celui qui essaie de ne plus subir mais de choisir sa vie. Celui qui s’éloigne de la vie par défaut de « Stéphane » et souhaite se rapprocher de la vie intentionnelle « d’Achille ».

Dans les chapitres qui suivent, je vais vous présenter nos personnages ainsi que le concept de vie intentionnelle.

Dans un second temps, vous découvrirez les 7 principes intemporels de la vie intentionnelle qui représentent le cœur du livre. Chacun de ces principes est un modèle de pensées et d’actions qui va vous aider à mieux vivre votre vie.

Enfin, dans le dernier chapitre, vous apprendrez à créer votre projet de vie intentionnelle. Je vous dévoilerai aussi un système pour faire avancer ce projet au jour le jour.

La vie intentionnelle a changé ma vie. Et je sais qu’elle changera la vôtre.

Il est temps de vous présenter Stéphane et Achille, nos deux protagonistes de la vie par défaut et la vie intentionnelle.



1.[1957]. Gallimard, 1960 ; rééd. « Folio », 1976.

2.Gilles Verlant, Gainsbourg, Alain Michel, 2000.

3.Jon Krakauer, Into the Wild [1996]. Traduction française : 10/18, 2008.

4.Notamment De la brièveté de la vie [49 après J.-C], trad. Xavier Bordes, Mille et Une Nuits, 1998.


Chapitre 1

Quittez la vie par défaut de Stéphane pour la vie intentionnelle d’Achille

STÉPHANE OU LA VIE 100 % PAR DÉFAUT

Stéphane mène une vie ordinaire, sans passion ni ambition. C’est un homme occupé. Sa vie est remplie d’occupations professionnelles, de divertissements, d’obligations et de rendez-vous divers.

Il a 30 ans et travaille depuis quelques années dans une belle boîte parisienne avec un job de cadre bien rémunéré et qui lui offre un bon statut social. Il a la même vie ou presque que la majorité de ses collègues et de ses amis.

Il se réveille environ quarante-cinq minutes avant d’aller au travail. Comme chaque matin, après la sonnerie du réveil, il doit se lever malgré la fatigue et se dépêcher pour ne pas arriver en retard. Il a avoué à un ami qu’il n’aimait pas spécialement son boulot, mais qu’il était trop bien payé pour le quitter. De plus, son travail fait la fierté de sa mère.

Concernant le travail en lui-même, les tâches qu’il exécute au quotidien ne représentent aucun challenge pour Stéphane, il les répète depuis trois ans. Il prépare ses PowerPoint sans passion, sans envie, tel Charlie Chaplin dans Les Temps modernes.

La devise de Stéphane est : « Je n’ai pas le temps » depuis plusieurs années. C’est ce qu’il dit aux autres ainsi qu’à lui-même dans de nombreuses situations. La réalité, c’est qu’il manque de courage : il vit selon les autres. Il erre tel un somnambule, devenant chaque année un peu plus une caricature de lui-même.

Il n’est pas en forme physique mais ne prend pas le temps de faire du sport. Il n’est pas respecté par ses collègues et de moins en moins par ses amis, mais il n’a pas le courage de s’affirmer. Il n’a pas vraiment d’objectifs, de mission personnelle si ce n’est celle de gagner un peu plus d’argent via une augmentation future indéterminée et d’attendre : le week-end, les vacances, la retraite…

Souvent, Stéphane se dit fatigué et s’il osait voir la réalité, il emploierait d’autres termes tels que déprimé, vidé, perdu.

Il a 30 ans et il ne se connaît pas vraiment. La vie manque de sens. Sa vie manque de sens pour être plus précis. Il survit dans une prison dorée ayant l’apparat du succès. Il ne connaît pas ses valeurs. Il valorise la même chose que son entourage et ce qui semble être la norme dans le monde qu’il fréquente. Il se rend compte parfois que ses pensées sont celles que les médias lui ont implicitement demandé d’avoir.

Mais il oublie vite. Penser est exigeant et fatigant. Stéphane est déjà bien trop épuisé par son quotidien dénué de sens.

Comme beaucoup de personnes de sa génération, il a une tendance individualiste. Il pense avant tout à lui, éventuellement à sa famille. Il aime dépenser son argent dans des biens de consommation qui vont le rendre heureux quelques jours, heures, minutes en réalité. Il confond le fait d’être individualiste et d’être un individu doté d’une personnalité propre. Individualiste, il l’est certainement. En revanche, pas dit qu’il ait une personnalité propre.

Petit à petit, Stéphane perd goût à la vie. Ce manque de sens génère en lui un nihilisme grandissant, envahissant. « Aime ton destin. » « Souviens-toi de vivre. » « Rappelle-toi que tu vas mourir. » Autant de préceptes qui dépassent l’entendement de cet homme parfois endormi, souvent effrayé, toujours dorloté dans le confort de sa petite prison invisible.

Il n’a pas de véritables idéaux que ce soit pour lui, sa famille ou la société. Il ne sait même plus si sa femme l’aime vraiment et s’il l’aime encore. Mais il est plus simple de ne pas soulever l’interrogation et de continuer à vivre les yeux fermés.

Il n’est pas heureux, mais la vie doit-elle apporter le bonheur ? Quel est le sens de la vie ? Le TGV de sa vie va bien trop vite pour se poser ces questions existentielles. Il faudrait mettre en mode « pause » le système ou du moins son système. Bien trop effrayant encore. Après tout, il a un bon salaire, il vit à Paris, il est marié, il a des amis, il a des hobbies, il va même avoir un enfant dans quelques mois.

Bref, Stéphane semble avoir une vie remplie, de quoi être épanoui, serein, trouver du sens à son quotidien. Mais Stéphane au fond de lui sait. Il n’est pas épanoui, pas serein, ne trouve pas de sens à son quotidien et ressent au mieux un bonheur furtif.

Il n’osera jamais se l’avouer, mais il vit selon les autres. Il vit de manière à ne pas déranger, à rester dans les petits clous balisant sa vie. Il a peur d’aller en profondeur, de poser des questions qui risqueraient de révéler qui il est et ce qu’il pourrait devenir. Car une fois qu’il saurait, que se passerait-il ? Il pourrait perdre certains de ses amis ? Décevoir ses proches ? Quitter son confort ? Devoir prendre la pleine responsabilité de ses actes ?

Il préfère vivre selon les valeurs de son époque, il préfère mettre de côté tout esprit critique par peur de perdre le confort, le statu quo, le cadre qu’il a construit avec ses (non-) choix ces vingt dernières années.

Stéphane ? C’est l’homme que vous ne voulez surtout pas devenir. C’est l’homme qui vit à 100 % par défaut.

Ce n’est pas tant ce que fait Stéphane qui est dérangeant. Après tout, avoir un emploi, une femme, des petits plaisirs : rien de mal à cela. Le problème, c’est le chemin qui l’a conduit à avoir cette vie. Une vie sans introspection. Une vie sans perspective enthousiasmante. Une vie sans courage. Une vie dénuée d’intentionnalité.

Stéphane est comme une feuille emportée par le vent, sans contrôle sur sa propre existence.

Stéphane est l’archétype de la vie par défaut.

STÉPHANE ET LE PARADOXE DE NOTRE ÉPOQUE

Il représente le paradoxe de notre début de siècle.

Stéphane vit dans un monde qui lui offre la possibilité de vivre une vie sans équivalent en termes de confort, de soins, d’outils et de technologies, d’accès à la connaissance, en opportunités. Il semble avoir tout ce qu’il faut pour vivre une vie riche, libre, authentique, épanouissante, heureuse.

Le revers de la médaille du progrès est que Stéphane vit dans trop de confort. Il est guidé par des algorithmes. Il mène une « vie autopilote ». Il ne choisit pas sa vie, il la subit.

Ce n’est pas lui qui remplit son agenda. La société s’en charge à sa place. Il mène une vie occupée qu’il n’a pas choisie.

Un peu comme dans Le Meilleur des mondes d’Aldous Huxley1 (1894-1963), il a une vie confortable, mais c’est ce même confort qui le tue un peu plus chaque jour, le déresponsabilise et l’éloigne de sa véritable personnalité (ou de son « soi » dirait Carl Jung).

Ses peurs entravent sa capacité d’action, de révolte personnelle. Il préfère être malheureux pour se conformer et être accepté par la société.

Il est prisonnier de sa vie par défaut. Il n’a pas encore eu le « déclic » de la vie intentionnelle. Il n’a pas encore eu la chance de rencontrer Achille, l’homme intentionnel.

ACHILLE OU LA VIE 100 % INTENTIONNELLE

Achille est un homme épanoui. Sa vie est remplie de projets, de relations de qualités, de vitalité, de sens. Il respire la sérénité, la liberté, l’authenticité, la joie d’exister.

Il a 40 ans. Contrairement à Stéphane, il est marié et père de deux enfants. Il est indépendant financièrement, mais ne saurait vous dire s’il est entrepreneur, salarié ou un simple être humain. Il se fiche de ces étiquettes à vrai dire.

Achille se lève le matin avec une énergie folle. Même les jours où le réveil est plus compliqué, il pense à Marc Aurèle (121-180 après J.-C.) : « Je me lève pour faire mon œuvre d’homme ; je vais remplir les devoirs pour lesquels je suis né et j’ai été envoyé en ce monde2. » Il a le feu sacré des gens qui sont en mission sur cette Terre. Sa vision est très claire, il sait pourquoi il fait ce qu’il fait chaque jour. Il connaît ses valeurs cardinales. Mieux ! Il vit selon celles-ci.

Il est entouré de personnes qu’il aime et qui l’aiment : sa femme, ses enfants, ses proches, sa communauté. Il est respecté par les hommes qu’il fréquente. Désiré par les femmes qui le côtoient.

Comme nous tous, il a des moments de moins bien, mais il a appris à les analyser, les accepter et les sublimer. Il a 40 ans mais en paraît à peine 30. Il cultive chaque jour son esprit et son physique. Il commence même à ajouter une dimension spirituelle à son existence depuis quelques années.

Il ne vit pas selon les autres. Il vit pour sa famille, sa communauté et il s’efforce de conduire une existence qui vaut la peine d’être vécue. Quand on voit Achille, on pourrait croire qu’il est né ainsi, tel un demi-dieu. Mais ce ne fut pas toujours le cas, loin de là. Pendant des années, notamment durant sa vingtaine, croyez-le ou non, il avait une vie similaire à Stéphane.

Il était l’archétype de l’homme vivant par défaut et selon les autres.

Si, aujourd’hui, Achille ressemble au demi-dieu que son ancêtre mythologique représentait, ce n’est pas le fruit du hasard. Vous le comprenez quand vous pouvez échanger avec un être comme Achille. Vous constatez qu’il a des pensées, des comportements, une vision de la vie différente. Celle d’un homme qui a décidé un jour de s’éloigner de la vie médiocre, celle que Henry David Thoreau appelait le « désespoir silencieux des hommes3 ».

Tout a commencé par une crise lorsqu’à 27 ans, entouré de multiples « Stéphane » – qu’il était lui-même –, il eut un déclic. Il fit une expérience de pensée : celle d’imaginer à quoi ressemblera sa vie dans cinq, vingt, cinquante ans, s’il restait sur la même trajectoire.

S’il poursuivait la trajectoire linéaire de sa vie. Répétant les mêmes schémas encore et encore. Premier constat effrayant : il s’est rendu compte qu’il n’avait pas spécialement envie de vivre encore cinquante ans… D’une part, il avait peur de mourir et de l’autre il n’aimait pas vraiment la vie. Et en réalité, il est peu probable que la vie lui aurait permis de vivre aussi longtemps vu son hygiène de vie mentale, physique et spirituelle.

Sans ce « déclic », il aurait pu sombrer petit à petit et « vivre » tel un somnambule pendant encore quelques années ou décennies.

LE DÉCLIC ET LE CHEMIN DE VIE INTENTIONNELLE D’ACHILLE

Tout commença par une pause et une période d’introspection. Il était temps de mettre un énorme coup de frein pour arrêter le TGV de sa vie vécue par défaut filant à 1 000 à l’heure vers le néant. Il examina avec soin l’ensemble de sa vie passée et actuelle. Il entra dans une phase introspective où il jugea l’ensemble de ses actions et de ses pensées passées et présentes. « Une vie sans examen ne mérite d’être vécue4 », aurait dit Socrate. Il n’a jamais « lu » Socrate5, mais il comprit dans sa chair à quel point cette idée était juste.

Pendant cette période introspective, Achille comprit qu’il devait changer beaucoup de choses dans sa vie. À commencer par son rapport à la responsabilité. Toute sa vie, il s’est plaint de sa situation, des autres, de la malchance qu’il avait et de bien d’autres choses. Il décida de prendre l’entière responsabilité de son existence. Car certes, tout n’est pas de sa faute. Mais tout est de sa responsabilité, à commencer par ses pensées et ses actions.

Il se mit à prendre conscience de ce qui était sous son contrôle et ce qui ne l’était pas. Cela l’aida à mieux comprendre la surface de sa responsabilité. Ainsi que ce qui dépendait de lui afin d’être une meilleure personne, de vivre une bonne vie. Il arrêta de s’énerver pour des futilités du quotidien. Il arrêta d’être frustré quand les gens ne réagissaient pas comme il l’aurait aimé. À bouder la vie quand elle lui donnait un résultat différent de ce qu’il espérait.

Néanmoins, il comprit qu’il y avait des règles qu’il fallait connaître. Il étudia les règles de l’univers, celle de la nature humaine. Cela lui permit de comprendre qu’il devait vraiment accepter certaines réalités. Qu’il ne sera pas en mesure de tout faire et que la nature restera toujours plus forte que lui.

Cette leçon d’humilité provoqua en lui un amour plus grand de la vie. Accepter la vie dans son entièreté sans tomber dans la fatalité d’une existence déjà jouée amenant à la passivité. Ensuite, il se pencha sur les « jeux » de la culture humaine (business, relations, politique, statut, etc.) de son époque afin de savoir comment y prendre part (ou non) et comment les utiliser si nécessaire. Car il est impossible de gagner quand on ne connaît pas les règles du jeu.

Puis, pour la première fois de son existence, Achille prit le temps de définir un idéal de soi. Une vision de lui-même qu’il souhaitait atteindre, devenir, incarner. Il combina cette quête de réalisation de soi avec une mission personnelle le dépassant.

Lui qui auparavant – comme tous les « Stéphane » de notre époque – combinait une vie médiocre à une pensée individualiste, il définit une mission transcendante qui allait conférer un sens et lui procurer l’énergie nécessaire pour consentir tous les efforts qu’allait demander cette nouvelle vie.

Car oui, ce chemin de la réalisation de soi demande des efforts. Il demande du courage, de la résilience, de la confiance en soi et d’autres qualités qui se développent à travers la mise en action et le mouvement.

Et aux « Stéphane » lui rétorquant que c’est s’infliger beaucoup de souffrances que de prendre ce chemin, il leur répond que la vie est souffrance quoi qu’il arrive. Mais que cette souffrance peut être belle et héroïque quand elle est accompagnée d’un « grand pourquoi ». Donc autant choisir des souffrances ayant un sens pour soi et une utilité pour le monde.

Achille venait de poser les principes qui allaient l’éloigner de la vie par défaut.

Après vingt-sept ans de vie par défaut, il allait enfin ne plus vivre selon les autres et ne plus être le somnambule « éveillé » qu’il était.

L’ÉVOLUTION SPECTACULAIRE D’ACHILLE

Quelques années plus tard, dans la trentaine, Achille n’est plus le même homme. Lui qui auparavant (sur)vivait dans la peur.

Cette peur qui neutralise tout esprit d’initiative, de conquête, de mouvement, il a appris à vivre malgré elle et à la surpasser. En faire un moteur, un guide, une énergie positive. Il a enfin compris que ce qui ne tue pas rend plus fort.

Il a développé une anti-fragilité qui dénote dans un monde où les individus sont de plus en plus fragiles puisque, notamment, surprotégés, relativistes et nihilistes.

Lui qui souffrait d’addictions diverses dans sa jeunesse : tabac, pornographie, temps d’écran, etc., il a bâti une citadelle intérieure imprenable ou presque. Cela commença par l’élaboration de « systèmes » l’aidant à s’éloigner de ses addictions. Il comprend mieux les mécanismes « externes » et les pensées « internes » provoquant les comportements qui l’avaient plongé dans un marasme existentiel pendant tant d’années.

Il a enfin quitté les sables mouvants de la vie par défaut. La construction de cette citadelle lui procure respect et estime de lui-même et une confiance en soi qui le surprend presque. Il jouit d’une clarté mentale et d’une sérénité qu’il n’avait jamais connue.

Tout cela laisse de la place pour penser sa vie et vivre sa pensée. Car Achille a continué son travail d’introspection pendant toutes ces années. Sauf que cette fois-ci, l’enjeu n’est plus de s’extraire, de quitter la médiocrité de sa vie d’avant, mais d’approfondir la connaissance qu’il a de lui-même afin de vivre en accord avec qui il est. Et surtout avec celui qu’il est en passe de devenir.

Il enlève les diverses couches de superficialité qu’il portait pour se rapprocher de l’existence la plus authentique qu’il est en mesure de vivre. Achille ne vit plus dans le monde de l’autocensure moderne, du politiquement correct. Il vit dans celui de l’authenticité, de l’abondance et de la liberté (d’expression). Cette liberté que tant de « Stéphane » disent vouloir mais qu’ils ne sauraient assumer et encore moins sublimer dans leur état.

En effet, Achille a compris que si l’homme était condamné à être libre d’après Sartre, cette liberté pouvait devenir un enfer pour celui qui ne sait pas quoi en faire.

Achille s’est affranchi ou a du moins très fortement desserré les chaînes de ses déterminismes. Mais cette liberté que ne peuvent connaître les hommes non affranchis va avec son lot de problèmes.

Notre ami intentionnel a donc compris qu’il devait définir ses contraintes, choisir ce à quoi il devait renoncer, sélectionner ce qui valait la peine de souffrir. C’est ainsi qu’il exerce sa liberté dans sa forme la plus belle. Le choix de ses contraintes lui permet de sculpter sa propre statue.

Quelques années plus tard, Achille ne se reconnaît plus. Lui qui n’aimait pas sa vie. Qui vivait dans un nihilisme complet. Qui s’était fait si peur en constatant qu’il ne souhaitait pas « vivre encore cinquante ans ». Maintenant, il aime la vie dans tout ce qu’elle lui propose. Dans le meilleur comme dans le pire.

Il a compris que tout était interprétation. Que sa pensée pouvait transformer la nature « neutre » des événements. Que les obstacles étaient des opportunités. Que la peur était un guide. Il a compris Nietzsche (1844-1900) et son « amor fati ».

Il a construit son chemin de vie intentionnelle, il est devenu une personne qu’il respecte. Il est enfin devenu un individu, un vrai. Pas une pâle copie de l’homme « moderne » ressemblant aux premières voitures Ford.

Et n’oublions pas qu’il n’a pas emprunté ce chemin uniquement pour lui. Tout au long de ce cheminement (sans fin), il a protégé et inspiré sa famille. Il a créé et fédéré une communauté dont il est un des leaders respectés. Il a construit son « jardin d’Épicure ». Il vit entouré de ses proches, de ceux qu’il veut aider.

Cela lui donne le courage et la force d’avancer dans ses projets. Et lui permet de prendre les risques que d’autres n’oseraient jamais prendre. Il est prêt à aider tous ceux qui ont le courage d’emprunter le chemin de la vie intentionnelle. Ils voient en Achille le demi-dieu de son illustre « ancêtre » grec. Mais lui sait qu’il n’est pas un demi-dieu. Il n’oublie pas qu’il était un « Stéphane ». Bien que personne ne s’en souvienne ou ne le sache autour de lui.

Cette communauté donne un sens supérieur à son existence. Lui qui vivait selon les autres vit maintenant avec et pour les autres. Tel le retour du héros dans le « mythe du héros » de Joseph Campbell6 (1904-1987), il se sent responsable de la transmission d’un héritage.

Il a eu la « chance » de s’extraire de la vie par défaut pour mener une vie intentionnelle. Il n’imaginait pas quelques années auparavant qu’il était possible de mener une existence avec tant de sens, de sérénité, de liberté, de richesse, d’amour. Pourtant, il est devenu l’archétype de cette vie intentionnelle à laquelle nous aspirons tous au fond de nous.

Suivons l’exemple d’Achille. Comme lui, prenons le chemin de la vie intentionnelle.
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Chapitre 2

Qu’est-ce que la vie intentionnelle ?

DEVENEZ UN PHILOPRENEUR, CELUI QUI PROGRESSE VERS LA VIE INTENTIONNELLE

Entre Stéphane, l’homme vivant à 100 % par défaut et Achille l’homme vivant à 100 % de façon intentionnelle, il y a le Philopreneur.

Le Philopreneur, c’est le personnage que je vous propose d’incarner dans ce livre. Le but premier du Philopreneur est de s’éloigner de l’archétype de Stéphane et de se rapprocher de celui d’Achille. De ne plus vivre par défaut, de ne plus subir votre vie, mais de la mener avec intention et de la choisir – dans les limites du possible.

Pour y parvenir, vous avez besoin de deux éléments fondamentaux : une capacité d’action et une de réflexion. C’est pour cela que j’ai appelé ce personnage le Philopreneur. Il encapsule une dimension « philosophique » basée sur la réflexion, la connaissance de soi, l’introspection et une prise de recul sur sa vie. Mais aussi une dimension « entrepreneuriale » avec l’action, le courage de se lancer, de faire des expériences, d’être entrepreneur de sa propre vie. Embrasser ces deux dimensions va vous permettre de mener une vie intentionnelle.

Contrairement à Stéphane et Achille qui sont des absolus, en tant que Philopreneur, vous êtes sur un chemin qui vous fait avancer ou qui vous éloigne de cet objectif de mener une vie intentionnelle. Vous êtes dans une quête sans destination finale, celle d’une vie plus riche, libre, authentique, sereine, prospère. De la même manière que les philosophes qui aspirent à la sagesse et vivent de façon à s’en approcher sans jamais pleinement l’atteindre.

Le Philopreneur est un pionnier de la vie intentionnelle, qui ouvre la voie à une nouvelle façon de vivre et d’être. Une vie moins dépendante du regard et du jugement des autres. Une vie qui n’est plus vécue selon les autres. Il comprend que pour véritablement se réaliser et contribuer à la société, il doit sortir du moule et tracer son propre chemin. C’est ce changement de mentalité qui va l’aider à finalement vivre avec les autres tout en devenant un véritable individu autonome.

Cette autonomie et cette individualité sont fondamentales pour mener une bonne vie. Or, à notre époque (et plus largement à travers l’Histoire), la majorité des hommes et des femmes ne sont pas parvenus à s’émanciper pour diverses raisons que je vais développer.

Ces raisons mènent à ce que j’appelle une « vie par défaut ».

LA VIE PAR DÉFAUT

Commençons par lui donner une définition.

La vie par défaut, c’est vivre sa vie de manière passive, sans réellement faire de choix ni avoir d’objectifs personnels, en suivant les modèles préétablis par la société ou les autres. C’est aussi la somme des comportements et pensées que l’on adopte par habitude ou par conformisme, sans réellement les avoir choisis de manière intentionnelle. Elle peut prendre plusieurs noms : vie subie, vie en autopilote, vie médiocre, vie non examinée, vie inconsciente.

La vie par défaut n’est pas une vie qui est nécessairement triste, pauvre ou misérable. C’est d’ailleurs ce qui la rend si dangereuse, commune et acceptée par de si nombreuses personnes. Elle s’adapte à votre situation particulière, peu importent vos revenus, votre statut social économique ou encore votre patrimoine génétique.

Quand j’ai décrit Stéphane, le problème n’est pas ce qu’il fait dans sa vie professionnelle et personnelle, mais pourquoi il le fait, comment il en est arrivé à avoir cette vie. L’objectif n’est donc pas de juger (ou autojuger) le « quoi », mais de comprendre le « pourquoi » et auditer le « comment ».

Je vais illustrer cela avec un des exemples les plus typiques : celui du salariat et du chemin de vie qui lui est associé. Au moment où j’écris ce livre, le salariat reste le modèle dominant dans le monde du travail. Il reste considéré pour beaucoup comme la façon la plus sûre de gagner sa vie à travers un revenu récurrent. L’école, les études, le diplôme, la recherche d’un emploi, la progression de son statut et de ses revenus, un emprunt immobilier, une maison, une carrière de 40 ans, une retraite à 62 ans1. Ce schéma semble normal, il n’est pas questionné par l’essentiel de la population.

Le salariat est ce que j’appelle un « paradigme » qu’on peut définir comme une représentation du monde. Ce paradigme sous-entend un chemin que les individus vont prendre, et ce dès l’enfance. C’est ici que se trouve le problème : ne pas avoir questionné au préalable le schéma ou du moins une partie de celui-ci. La vie par défaut est une vie où le paradigme dans lequel nous vivons n’a pas été soupesé par l’individu. C’est une vie vécue selon un paradigme créé par d’autres.

Cette vie vécue selon les autres est sans doute la raison la plus forte qui pourrait vous empêcher de mener une vie intentionnelle. Qui sont les autres ? Ce sont vos parents, vos proches, vos amis, des injonctions de la société, votre religion, votre patron, votre conjoint, votre pays ou encore votre propre jugement de vous-même. Tout le monde vit selon les autres. Nous en avons tous besoin pour survivre. L’Homme est un animal social qui a survécu et s’est développé avec « l’autre ». Mais il y a une nette différence entre vivre complètement votre vie en fonction des autres et la vivre partiellement selon eux.

Si vous vivez uniquement selon les autres, vos choix ne vous appartiennent pas du tout, vous n’avez aucun contrôle sur votre chemin de vie. Vous pouvez accepter le rôle (et les limites parfois) de votre génétique qui entraîne une part de déterminisme. Mais vous êtes en mesure de transcender ces déterminismes pour être créateur de votre vie dans bien des domaines. Vous aspirez à une vie de créateur, à une vie intentionnelle de Philopreneur.

Enfin, nous avons ce que j’appelle la « vie occupée », qui représente une vie qui est remplie du matin au soir par des activités que vous n’avez pas nécessairement choisies. En effet, nous vivons à une époque où l’ennui ou le manque de choses à faire est rarement le problème. Au contraire, vous avez le nécessaire et bien plus pour remplir d’occupations chaque seconde de vos journées : votre téléphone, les réseaux sociaux, les obligations diverses, votre travail, votre ordinateur, etc.

La vie occupée est une vie par défaut. Imaginez que votre vie soit une chambre vierge. Puis un jour vous sortez pendant quelques heures en laissant la porte ouverte. En revenant chez vous, la chambre sera remplie à ras bord de pensées, d’activités, de comportements, de relations que vous n’aurez pas consciemment laissé entrer dans votre vie. Mais la porte était ouverte, elles font donc maintenant partie de votre existence. Elles vont vous occuper et très vite vont vous paraître « normales ».

Cette vie par défaut est le symptôme d’un grand paradoxe de cette époque. Nous avons à disposition des outils et des moyens technologiques qui peuvent amplifier notre tendance à mener une vie par défaut ou, au contraire, nous soutenir dans la création d’une vie riche, libre et intentionnelle. Nous avons tout ce qu’il faut pour être créateurs, mais nous utilisons la technologie pour être des consommateurs passifs. Nous mourrons plus de diabète et de maladies liées à notre mauvaise alimentation que de famine. Nous avons la connaissance pour être en meilleure santé, mais nous n’avons jamais été aussi obèses, dépressifs, apathiques.

Bonne nouvelle néanmoins, vous pouvez choisir de vous extraire de cet état, de vous en éloigner et de mener une vie intentionnelle.

LA VIE INTENTIONNELLE

Définissons la vie intentionnelle : il s’agit d’une vie choisie et délibérée, qui implique d’être conscient de ses choix, de ses pensées et de ses actions.

C’est une façon de mener votre vie qui vous pousse à vous responsabiliser ; à apprendre à vous connaître ; à vous concentrer sur ce qui dépend de vous ; à créer du sens dans votre vie ; à retrouver votre concentration ; à comprendre les jeux de votre époque ; à construire une communauté et à laisser un héritage à celle-ci.

La vie intentionnelle n’est pas une fin en soi, elle est un moyen. Celui de mener une vie riche, libre, authentique, épanouissante et heureuse. Mener une vie intentionnelle est un choix fort et courageux. Cette façon de vivre vous demande de questionner vos croyances ainsi que vos actions et pensées passées et présentes.

En suivant la voie de la vie intentionnelle et du Philopreneur, vous sortez du moule et des schémas conventionnels. Du moins, vous les remettez en cause. La vie intentionnelle est un outil qui vous permet de ne plus subir votre vie mais de la choisir – dans la mesure de ce qui est en votre contrôle. Elle est une réponse du siècle dans lequel vous vivez qui en échange de confort et de sécurité vous fait perdre votre désir de créer votre propre chemin, d’assouvir votre créativité, vos rêves et bien plus.

La vie intentionnelle est un antidote aux problèmes générés par la modernité. À une époque où le niveau d’anxiété et de dépression monte en flèche en Occident, vous avez besoin d’outils pour combattre ces fléaux.

Elle va vous pousser à créer un sens à votre vie, à apprendre à vous connaître, à construire des remparts contre les aspirateurs à attention que sont certaines technologies mal maîtrisées et certaines idéologies malsaines.

La vie intentionnelle est un outil de conquête. Quoi que vous fassiez, vous allez traverser la vie. Vous êtes né un jour et un autre vous allez mourir. Néanmoins, il y a une différence fondamentale entre être et exister. Vous pouvez vous contenter d’être, de traverser le temps, tel un bout de bois qui flotte sur une rivière. Ou vous pouvez laisser votre empreinte, traverser les océans, faire de votre vie une épopée.

Et pour être encore plus concret, je vais maintenant vous présenter les bénéfices que vous allez obtenir en menant une vie intentionnelle.

LES BÉNÉFICES DE LA VIE INTENTIONNELLE

Tout d’abord, vous allez apprendre à mieux vous connaître. La connaissance de soi via l’introspection quotidienne est le premier bénéfice de la vie intentionnelle.

Vous allez développer le courage nécessaire pour mener une vie en accord avec vos valeurs et vos aspirations.

Vous allez vous concentrer sur ce qui dépend de vous et accepter ce qui n’en dépend pas. Ce qui va vous permettre de prendre conscience de ce qui est réellement important et de concentrer votre attention sur ces choses.

Votre niveau d’anxiété au quotidien va diminuer, vous allez vous sentir plus calme et serein. Ce qui va vous permettre de gagner en clarté d’esprit.

Vous allez avoir une vision claire de ce que vous voulez dans la vie, et ainsi pouvoir vous concentrer sur les choses qui sont importantes et qui vous tiennent à cœur.

Votre vie va avoir plus de sens au quotidien grâce à la mission personnelle que vous allez explorer et poursuivre. En effet, lorsque l’on vit intentionnellement, on peut avoir un sentiment plus profond de ce que signifie réellement la vie et de la façon dont on veut la vivre.

Vous allez expérimenter ce qu’est vraiment la liberté. En choisissant votre propre voie, vous allez vous sentir plus libre et plus autonome.

Vous allez développer une plus grande résilience et de la force pour surpasser les difficultés et les obstacles que vous allez inéluctablement rencontrer.

Vous allez mieux comprendre votre époque, le monde dans lequel vous vivez afin de ne plus subir mais de générer toutes sortes de richesses en lien avec vos objectifs : financières, sociales, matérielles, relationnelles.

Vous allez retrouver le plaisir que procure la capacité à être maître de votre attention, de pouvoir vous concentrer sur une tâche importante pendant plusieurs heures. Vous ne serez plus l’esclave de la technologie mais son maître.

Vous allez vivre des relations beaucoup plus saines, profondes, durables avec vos proches et les gens qui partagent votre vision du monde. Vous ne subirez plus l’isolement social. Vous serez un des leaders de votre communauté.

Vous allez arrêter de vivre selon les autres. Vos interactions sociales ne seront plus gouvernées par la peur de ne pas être assez ou de perdre quelqu’un mais par l’amour.

Vous ne chercherez pas à prouver mais à partager, à transmettre. Et aussi à recevoir ce que les autres ont à vous offrir. Vous vivrez avec et pour les autres.

Maintenant, pour comprendre ce qu’est la vie intentionnelle, il est également nécessaire de définir ce qu’elle n’est pas.

CE QUE LA VIE INTENTIONNELLE N’EST PAS

La vie intentionnelle n’est pas une promesse de richesse matérielle

Ce n’est pas une philosophie du miracle. Elle n’est pas là pour résoudre tous vos problèmes sans le moindre effort ou vous rendre riche en quelques semaines. La richesse matérielle peut être une conséquence de l’intégration des modèles de pensées et d’actions présents dans ce livre. Mais ce n’est pas le but premier. La connaissance de soi, le sens, la sérénité, la liberté sont des quêtes qui peuvent se poursuivre sans être liées directement à la vie matérielle.

La vie intentionnelle n’est pas un culte à l’individu(alisme)

Les êtres humains et la civilisation ont besoin de se développer à deux niveaux :

	à l’échelle individuelle à travers des outils qui permettent à chacun de se développer sur les pans fondamentaux d’une vie humaine ;

	à l’échelle collective à travers des réflexions (et actions) structurelles au niveau économique, sociologique, écologique, etc.



La vie intentionnelle se concentre sur le développement de l’individu.

J’ai la conviction que pour faire société, il faut aider les êtres humains à devenir autonomes et libres. C’est ce qui permet à quiconque de devenir un individu. De cultiver son individualité. C’est tout l’inverse de l’individualisme qui est une idéologie qui va favoriser les intérêts du « soi » sur celui des autres. Au contraire, la vie intentionnelle a pour but d’aider à sortir de la vision individualiste et des peurs qui y sont associées : comme la peur du regard des autres et du jugement.

La vie intentionnelle n’est pas une ode à l’individualisme, c’est une quête de réalisation de soi pour contribuer à rendre sa communauté et le monde meilleurs.

La vie intentionnelle n’est pas une philosophie du jugement

L’archétype de Stéphane qui représente la vie par défaut est le fruit d’une analyse de l’état dans lequel la majorité d’entre nous vivent à notre époque.

Comme nous allons le voir ensuite, la vie intentionnelle s’inscrit dans une suite de constats similaires qu’on fait d’autres penseurs et philosophes à travers notre histoire humaine. Le but n’est pas de juger, mais de rappeler que d’autres manières de considérer son existence sont possibles. Chaque génération à tendance à l’oublier et chacune d’entre elles fait face à de nouveaux problèmes l’empêchant d’explorer la vie intentionnelle.

La vie intentionnelle est donc une réponse temporelle à un problème intemporel : comment avoir une belle expérience de la vie et en faire profiter ses proches et le monde.

La vie intentionnelle n’est pas une philosophie de vie dogmatique

Un dogme est un point de doctrine établi ou regardé comme une vérité fondamentale, incontestable.

La vie intentionnelle n’en est pas une. Elle vous propose de prendre une posture dans votre vie. Elle présente une vision du monde et de la société actuelle. Elle propose des outils de pensée et des moyens d’agir sur sa vie.

Les principes qui figurent dans le livre sont des outils pour vous aider à mener une existence intentionnelle (et de vous éloigner de l’état de vie par défaut).

Vous pouvez en créer d’autres, vous pouvez croiser ces propositions avec d’autres philosophies. Prenez ce qui vous sert et rejetez le reste.

LES ORIGINES PHILOSOPHIQUES DE LA VIE INTENTIONNELLE

La vie intentionnelle s’inscrit dans la continuité d’une pensée qu’ont transmise de grands penseurs et philosophes ces trois derniers millénaires.

Que ce soit avec Socrate (470-399 avant J.-C.) et sa vie examinée qui nous invite à savoir qui nous sommes. Montaigne (1533-1592) qui fit de sa propre vie une expérience et devint son propre sujet d’étude. Henry David Thoreau (1817-1862) qui incitait les hommes à quitter leur désespoir silencieux et à mener une vie délibérée.

Le livre que vous êtes en train de lire n’est pas un livre de philosophie. C’est un livre qui utilise la philosophie pour vous aider à prendre du recul sur votre façon de vivre et sur les possibilités qui s’offrent à vous.

Je peux comprendre que la philosophie puisse faire peur à certains d’entre vous. Vous la voyez peut-être comme quelque chose de complexe, d’abstrait, de désuet peut-être même. Vous avez en partie raison et cela s’explique en étudiant l’histoire de la philosophie.

Vous pouvez distinguer la philosophie en deux branches :

	la philosophie existentielle : travaillant sur l’individu comme point de départ, elle cherche à apporter des réponses pour aider l’Homme à (mieux) vivre ;

	la philosophie systémique : elle travaille sur le concept, les principes premiers et les idées.



La vie intentionnelle puise ses idées dans la philosophie existentielle. C’est celle qui m’a toujours intéressée.

La vie intentionnelle se veut donc une philosophie de vie pratique et concrète avec :

	le modèle de pensée « vie par défaut [image: ] vie intentionnelle » qui vous permet aussi bien dans votre quotidien que dans les moments importants de votre vie d’avoir un outil pour penser et agir sur la situation qui se présente ;

	les 7 principes de vie intentionnelle qui sont des outils qui soutiennent le modèle de pensée principal. Chacun d’entre eux cible un des bénéfices de la vie intentionnelle ;

	un projet de vie intentionnelle concret qui va vous guider pour quitter progressivement la vie par défaut et aller vers une existence plus intentionnelle.



LE CHEMIN DE VIE INTENTIONNELLE

De la même manière qu’il n’existe pas deux individus identiques, il n’existe pas deux chemins de vie intentionnelle équivalents.

Votre façon de « vivre par défaut » vous est propre, de même que votre manière de mener une vie intentionnelle. De plus, la vie intentionnelle n’est pas un absolu binaire. Personne ne mène une vie à 100 % de manière intentionnelle, tout comme personne ne vit à 100 % par défaut.

Nous sommes tous des Philopreneurs qui cheminons de Stéphane vers Achille, sur le chemin de la vie intentionnelle.

Tous les principes que vous allez découvrir ainsi que le projet de vie intentionnelle vont vous servir à avancer sur ce spectre – selon vos valeurs et dans les domaines qui comptent pour vous.

LES 7 PRINCIPES DE LA VIE INTENTIONNELLE

Les sept chapitres suivants vont correspondre aux 7 principes de la vie intentionnelle.

Voici une brève présentation de chacun d’eux.

Principe #1 – Sautez du train de la vie par défaut et entrez en introspection

Ce principe va se concentrer sur comment ne plus vivre occupé, à 100 à l’heure dans une société qui promeut la vitesse et le divertissement. Vous allez apprendre à ralentir et à créer l’espace nécessaire pour vous poser les questions nécessaires. L’introspection et la mise en action des hypothèses qui en ressort vont être la porte d’entrée de la vie intentionnelle.

Principe #2 – Agissez sur ce qui dépend de vous et acceptez ce que vous ne pouvez pas contrôler

Ce principe se concentre sur l’idée principale de la philosophie stoïcienne, à savoir, distinguer ce qui est en notre contrôle de ce qui ne l’est pas. Cela afin de se concentrer sur ce qui compte vraiment et de gagner en sérénité en acceptant ce qui est hors de notre portée. J’y ajoute des idées complémentaires et je vous propose une modernisation de ce principe vieux de 2000 ans.

Principe #3 ‒ Définissez et poursuivez votre mission personnelle

Ce principe est l’antidote au manque de sens qui peut faire plonger de nombreuses personnes dans un état léthargique, voire dépressif. Après être entré en introspection et avoir fait le tri sur ce qui dépendait de vous ou non, vous allez pouvoir définir une mission, des projets, des valeurs, des objectifs qui vont vous faire avancer sur votre chemin de vie intentionnelle.

Principe #4 ‒ Devenez responsable et antifragile

Ce principe va vous donner la force de poursuivre votre mission personnelle. Il va vous donner les moyens d’échapper à la médiocrité et aux différentes tendances sociétales qui nous incitent à vivre par défaut. Vous allez saisir l’importance de prendre la pleine responsabilité de votre existence et de faire de chaque événement et échec des moyens de vous renforcer.

Principe #5 ‒ Bâtissez votre citadelle intérieure

Ce principe va vous permettre de retrouver le contrôle de votre attention et de votre concentration. Depuis l’avènement d’Internet, l’attention et la concentration sont en chute libre. En ajoutant ces compétences à votre arsenal, vous allez mieux vivre et être bien plus efficace que la majorité de la population. Vous serez capable de dompter le monde extérieur mais aussi de calmer votre monde intérieur.

Principe #6 ‒ Maîtrisez les outils de votre époque sans en être esclave

Ce principe introduit la notion de « jeux » que vous devez absolument comprendre. Toute activité dans laquelle vous vous engagez est un jeu avec ses règles, ses participants, ses façons de gagner ou de perdre. Pour mener une vie intentionnelle, il est utile de comprendre les différences entre les jeux intemporels et les jeux spécifiques à votre époque. Puis vous pourrez choisir à quels jeux vous souhaitez prendre part et comment vous souhaitez y participer.

Principe #7 ‒ Cultivez votre jardin d’Épicure et laissez un héritage

Ce dernier principe est le plus important. Il donne un sens supérieur à tous les précédents. La vie intentionnelle vous permet de passer d’une vie vécue selon les autres à une vie dans laquelle vous vous réalisez et vous vivez avec et pour les autres. Vous allez voir comment créer votre communauté avec vos proches et construire des relations saines et profondes. Vous allez apprendre à apprécier l’art du partage et de la transmission à autrui. Enfin, vous allez transmettre un héritage qui dépasse votre propre existence limitée sur cette Terre.

Chacun de ces principes est structuré de la même manière.

Il commence par la « vie par défaut » : Stéphane n’applique pas le principe et en subit les conséquences. Puis je développe plusieurs constats et raisons qui font que Stéphane et parfois nous, vivons ainsi.

Ensuite, vous trouverez la « vie intentionnelle » avec une histoire d’Achille puis plusieurs solutions et pistes de réflexion pour vous aider à intégrer le principe à votre vie.

VOTRE PROJET DE VIE INTENTIONNELLE

Une fois que vous aurez lu les 7 principes de la vie intentionnelle, je vous donnerai un plan concret pour lancer votre propre projet de vie intentionnelle.

Vous y trouverez un plan à suivre étape par étape pour faire votre introspection et penser à votre vie idéale, à vos valeurs et à votre première mission personnelle.

Enfin, vous aurez un système de vie intentionnelle pour vous accompagner au quotidien.

Commençons par le premier principe de la vie intentionnelle : sautez du train de la vie par défaut et entrez en introspection.



1.À l’heure où j’écris ces lignes, l’âge de la retraite est à 62 ans, mais le débat est virulent en France autour de la réforme des retraites.


Chapitre 3

Principe #1 – Sautez du train de la vie par défaut et entrez en introspection

STÉPHANE ET LE TGV DE LA VIE PAR DÉFAUT

Stéphane est assis dans le TGV de la vie par défaut.

Sa vie semble toute tracée et elle s’accélère de plus en plus, suivant le rythme de notre société contemporaine. Internet et les évolutions technologiques génèrent une abondance d’informations et de données. Celles-ci ne peuvent être traitées par le cerveau de Stéphane (ni par aucun cerveau, d’ailleurs).

Stéphane est le symbole de l’homme moderne connecté au virtuel mais déconnecté du réel. Il ne sait pas comment gérer son temps qui s’évapore dans des divertissements sans fin et des rencontres sans but.

Il est aussi malgré lui victime d’un système capitaliste globalisé, qui pour fonctionner se doit de faire circuler les flux de plus en plus vite (argent, marchandises, informations, etc.). Alors Stéphane lui aussi veut vivre plus vite et consommer plus.

Il suit le rythme de la société, il ne voit pas l’intérêt de ralentir. Ralentir, c’est prendre le risque de s’ennuyer ou, pire, de réfléchir. Stéphane veut être occupé et diverti. Les écouteurs, les enceintes, les voitures, les boîtes de nuit, la télévision, l’iPad. Le bruit est partout, le silence fait peur.

Stéphane ne se pose pas de questions. Il n’a pas le temps pour cela. Ou plutôt, il ne souhaite pas prendre le temps nécessaire. De ce fait, il vit selon les autres : une doxa, une idéologie, un parent, un(e) conjoint(e). Il ne se connaît pas. Il vit la vie d’un autre, loin de qui il est ou aurait pu être.

Il préfère faire l’autruche et ne pas écouter les signaux faibles que son corps et son esprit lui envoient parfois. Remettre en question trente années d’existence serait un processus douloureux. Il préfère mettre cela sous le tapis et poursuivre son existence « confortable » d’homme moderne occidental.

Mais Stéphane pourrait le regretter un jour. Et il sera peut-être trop tard pour rectifier le tir.

Stéphane est prisonnier du train de la vie par défaut. Ce train qui n’annonce aucun arrêt introspectif de la naissance à la mort. À moins que le train ne déraille…

Walter White et l’urgence de vivre

Comme Stéphane, Walter White a failli mourir sans avoir vécu.

Le personnage emblématique de la série Breaking Bad apprend dès la saison 1 qu’il a un cancer et qu’il lui reste peu de temps à vivre. Les mois qui suivent vont lui faire comprendre à quel point il était passé à côté de sa vie avant cette annonce. Pourtant, de l’extérieur, sa vie pouvait paraître plutôt bonne. Il est marié, a un fils et est professeur de chimie dans un lycée d’Albuquerque, au Nouveau-Mexique.

Quand il apprend que ses jours sont comptés, Walter s’inquiète pour sa famille. Il veut les mettre à l’abri financièrement, chose qu’il ne peut pas faire avec son salaire de prof. C’est ainsi qu’il va devenir petit à petit le fameux Heisenberg. Il va user de ses talents et connaissances en chimie pour créer un empire de la drogue en produisant des amphétamines d’une pureté inégalée sur le marché.

Tout au long de la série, Walter White va frôler la mort à plusieurs reprises, il va se retrouver dans des situations horribles, il va subir un stress comme jamais il ne l’avait connu. Mais il se rend compte d’une chose, il s’est enfin mis à vivre. Il se sent vivant. Il n’est plus le zombie somnambule qu’il fut pendant près de cinquante ans.

Ce changement progressif va lui apporter son lot de problèmes notamment avec ses proches. Sa famille va avoir du mal à comprendre ce « changement » soudain. L’évolution de cette identité perturbe sa femme qui ne connaissait que l’homme lisse, timide, peu confiant qui devient, au fur et à mesure de la série, plus agressif, confiant, intense dans sa manière d’être au monde.

La série laisse à chacun juger si Walter White va aller trop loin dans son processus de transformation. Passant de l’homme pour qui tout était danger à l’homme qui « est le danger », selon ses propres dires. La moralité des actions du personnage ne nous intéresse pas ici. Ce qui compte, c’est le changement, la transformation d’un homme dont la vie allait se terminer sans avoir été vécue pleinement.

Walter a vécu par défaut sa vie pendant cinquante ans. En deux ans, le héros va enfin vivre une vie qui lui correspond plus et qui en vaut la peine. Il lui a fallu un cancer pour y parvenir.

Ne jetons pas la pierre à Walter. Nous sommes tous victimes de cette vie par défaut qui nous empêche de mener la vie que nous aimerions avoir.

Descendre du train de la vie par défaut

Dans notre société du flux continu, de la vitesse et de l’abondance d’informations, il est difficile d’arrêter le train de nos vies.

Sauf événement exceptionnel comme la pandémie du Covid-19 qui stoppa net le train de la vie par défaut de milliards de personnes en 2020. Cette période, au-delà de toutes considérations sanitaires et politiques, fut celle qui nous offrit une chance de quitter le mode de vie par défaut et d’entrer en introspection.

Avant cela, nous vivions tous des « vies occupées », saturées de bout en bout par de nombreuses activités parfois choisies et souvent subies. Notre vie était le fruit d’un mélange de déterminismes, de décisions, de conjonctures, de hasard heureux ou malheureux. Les dés semblaient jetés. Ils avaient indiqué une direction que nous n’avions plus qu’à suivre.

Les confinements ont donné l’espace mental de (re)penser son existence. De sortir pendant quelques semaines, d’une vie vécue selon les autres, des comportements et pensées automatiques. Nous étions en plein dans ce que Descartes (1596-1650) appelle la « suspension du jugement ». Pour lui, c’était le point de départ nécessaire à l’accès à la connaissance et à la vérité. Pour nous, cet arrêt forcé du train de notre vie fut un moyen d’analyser nos actions et nos pensées, mais aussi notre vie passée, présente et future.

Ce principe #1 est la porte d’entrée de la vie intentionnelle. En effet, celui qui ne sait ralentir sa vie et interroger ses pensées et actions ne sera pas en mesure de mener une vie intentionnelle.

Les conséquences sont pourtant malheureuses : le sentiment de passer à côté de sa vie ; vivre selon les autres, ne pas apprendre à se connaître ; sacrifier sa liberté au profit du confort ; ne jamais questionner les schémas préconçus ; ressentir un manque de sens dans son existence…

Socrate, le père de la philosophie occidentale, nous avait pourtant prévenus : « Une vie sans examen ne vaut pas la peine d’être vécue1. » Il a passé son existence à tenter de convaincre les jeunes citoyens athéniens d’apprendre à se connaître (« Connais-toi toi-même2 »), de questionner leurs croyances, de s’arrêter sur un banc pour dialoguer, pour se comprendre soi-même ainsi que le monde qui les entoure.

Si Socrate était parmi vous, il vous inciterait à quitter parfois le bruit de la vie moderne, à descendre du train de la vie non examinée/par défaut.

Descendez du TGV de la vie par défaut, ouvrez la porte de la vie intentionnelle et marchez petit à petit sur un chemin pas toujours facile, mais qui en vaut la peine. Mais avant de pouvoir bénéficier de ce principe, il faut comprendre les problèmes auxquels vous faites face en tant qu’être humain vivant au XXIe siècle.

La vie occupée d’une société hyper (dé)connectée

Paris représente parfaitement notre mode de vie occupé et hyper (dé)connecté. Cette ville regorge d’activités, de choses à découvrir, de personnes intéressantes à rencontrer. C’est un terrain de jeu illimité. Elle a aussi ses mauvais côtés. J’y ai vécu pendant plusieurs années à la fin de ma vingtaine. De nature introvertie, j’ai passé pas mal de temps à observer le comportement des gens ainsi que le mien dans cette ville.

À Paris, tout le monde est ou veut paraître occupé. Il y a comme un rythme, une énergie qui pousse les gens à courir vers quelque chose, à aller d’un bout à l’autre de la ville tête baissée. Ce qui compte le plus, c’est de remplir son agenda d’activités, de rencontres, d’apéros ou de dîners. D’ailleurs, si nos agendas d’hommes et femmes modernes hyper (dé)connectés et occupés étaient des estomacs, nous serions en indigestion permanente.

De ce besoin de remplir son agenda à ras bord découlent plusieurs problèmes. Premièrement, notre temps est dilué à travers une multitude d’activités et de relations. Ironiquement, ce besoin de connexion constant réduit les liens que nous pouvons créer avec les autres. En effet, si je souhaite voir un de mes meilleurs amis, mais que nous ne sommes jamais disponibles, je ne vais pas créer plus de profondeur et de souvenir qu’avec une connaissance que je vois sensiblement autant de fois. Un agenda mal maîtrisé crée donc des relations (et une vie) superficielles.

Ensuite, cette vie occupée est un train qui ne s’arrête pas. Le rythme de nos vies ne ralentit jamais. Or, c’est cette capacité à alterner les rythmes qui va nous permettre d’apprendre à nous connaître, à avoir l’espace pour nous poser des questions fondamentales puis à faire les changements nécessaires dans nos vies.

Ce besoin d’occuper son esprit et son temps n’est pas un phénomène nouveau. Au XVIIe siècle, Blaise Pascal (1623-1662) le formulait déjà avec ses mots : « Tout le malheur des hommes vient d’une seule chose, qui est de ne pas savoir demeurer en repos dans une chambre3. » Cette capacité à se mettre au repos et à l’arrêt est fondamentale pour ne plus vivre par défaut, pour ne plus subir votre vie.

D’ailleurs, souvenez-vous, durant les confinements de la pandémie en 2020. Vos agendas étaient vides. Vous aviez du temps pour penser et vivre différemment. Aussi, vous n’aviez plus cette pression constante de devoir trouver une soirée pour le week-end, d’organiser tel événement, de courir à l’autre bout de la ville pour tenir un engagement pris malgré vous il y a deux mois.

Ralentir le temps permet de moins vivre selon les autres. Alors que la vie occupée est une vie vécue en fonction d’autrui.

La vie selon les autres

Dans le roman de Léon Tolstoï (1828-1910), Anna Karénine4, le personnage éponyme est une femme mariée qui tombe amoureuse d’un jeune officier, le comte Vronski. Leur liaison est révélée et Anna est ostracisée par la société russe, alors que son mari demande le divorce.

Malgré son amour pour Vronski, Anna est incapable de s’affirmer et de prendre des décisions pour elle-même. Elle se sent obligée de se conformer aux attentes de son mari et de la société, même si cela signifie renoncer à son propre bonheur et à sa liberté. Elle se retrouve dans une situation où elle ne peut ni retourner dans son mariage ni vivre pleinement son amour avec Vronski.

Le personnage d’Anna Karénine est un exemple de la manière dont les normes sociales et morales peuvent être oppressantes pour les individus qui cherchent à suivre leurs propres désirs et aspirations. Bien souvent, se conformer aux attentes des autres nous pousse à renoncer à nos aspirations, nos rêves, notre potentiel et notre bonheur. Nous voulons éviter à tout prix de subir le même sort qu’Anna Karénine. Nous devons nous extraire de la vie vécue entièrement selon les autres.

Néanmoins, il ne faut pas oublier que cette vie selon les autres a une utilité. Elle fut même une question de vie ou de mort pendant des dizaines de milliers d’années. En effet, pour survivre, il fallait être accepté par le groupe. Ce qui obligeait à avoir des comportements socialement acceptables. Vivre selon les autres était donc la meilleure stratégie pendant fort longtemps. Nos cerveaux sont le fruit d’une longue et lente évolution. Notre patrimoine génétique est un héritage de nos ancêtres préhistoriques. C’est pourquoi nous ressentons toujours une tension entre vouloir devenir soi et être accepté par la tribu. Nous préférons être malheureux plutôt que de prendre le risque d’être rejeté par la société.

C’est la partie évolutionniste de cette tendance à vivre selon l’autre. Nous pouvons y ajouter un aspect psychologique qui, lui, sera plus conditionné par notre histoire personnelle – notamment par notre enfance qui va créer des traumatismes sur lesquels nous allons devoir travailler ensuite. Puis, il y a les composantes culturelles et structurelles (ou sociologiques). Celles-ci influencent l’époque dans laquelle nous vivons qui elle-même nous influence. Enfin, il y a l’environnement direct composé principalement de la famille, des amis et des « collègues ».

La culture change selon les époques et les stratégies ont évolué, mais les désirs sous-jacents restent les mêmes. Nous voulons être reconnus, aimés, valorisés par le groupe. Pour réduire ce désir puissant et devenir plus autonome dans nos choix, il faut faire preuve de courage et de caractère.

Le souci, c’est que ces individus courageux et autonomes sont des denrées rares. Nous nous retrouvons donc dans des « paniers de crabes ». Les paniers de crabes représentent des environnements qui nous tirent vers le bas et dont les membres ne veulent pas nous laisser sortir. Nous sommes interconnectés et interdépendants. De ce fait, les « amis » qui partagent notre panier ne voudront pas nous laisser nous en extraire.

C’est ainsi que des personnages comme Stéphane ou Anna Karénine passent à côté de leur vie en l’ayant vécue selon les autres. Se conformer permet de survivre, mais n’est pas le garant d’une vie digne d’être vécue.

Les rat races sans ligne d’arrivée

La rat race est une expression anglaise qui décrit une course effrénée pour atteindre le succès professionnel ou financier, souvent perçue comme vide de sens ou insatisfaisante. Les personnes qui se sentent piégées dans la rat race peuvent avoir l’impression d’être dans une course sans fin où les récompenses ne sont jamais suffisantes pour compenser les sacrifices qu’ils ont dû faire pour les obtenir.

Parmi les rat races les plus communes il y a : gravir les échelons dans une carrière professionnelle, atteindre un certain salaire avec son entreprise, la quête de statut et de pouvoir, le besoin de validation à travers l’enchaînement de conquêtes féminines ou masculines.

La vérité, c’est que nous sommes tous impliqués dans une ou plusieurs rat race au moment où vous lisez ces lignes. En tant qu’humains, nous aimons résoudre des problèmes, nous fixer des objectifs puis essayer de les atteindre. La clé est de savoir distinguer si la motivation qui se cache derrière la supposée rat race est extrinsèque ou intrinsèque.

Imaginez que vous êtes entrepreneur et que vous avez pour objectif d’atteindre la barre symbolique du million d’euros de chiffre d’affaires annuel. C’est une motivation extrinsèque. Elle part de l’extérieur de vous. Dans l’absolu, ce n’est pas grave d’avoir ce genre de motivation extérieure à soi. Mais ce qui est dangereux (et commun), c’est d’associer des émotions, des désirs ou des besoins à l’atteinte de ces objectifs. Si vous pensez qu’atteindre le million va vous rendre heureux, plus serein, ou plus fort, vous construisez les fondations de votre malheur et de votre rat race sans ligne d’arrivée.

Nous allons nous rendre compte que l’objectif atteint ne nous offre pas ce qui était espéré initialement et nous allons retourner courir vers un autre objectif.

Une alternative serait d’associer à ce motivateur extrinsèque des motivations intrinsèques tout au long du chemin. Parmi les motivateurs les plus puissants, il y a notamment l’autonomie que nous pouvons obtenir en travaillant sur notre projet, le sentiment de progression et de maîtrise d’un domaine ou encore le sens profond qu’un objectif donne à notre vie au quotidien.

Mais le plus souvent, nous suivons le chemin balisé que d’autres ont construit pour nous, sans se demander si celui-ci nous correspond ou s’il a un sens quelconque (pour soi et/ou le bien commun). Une rat race est le symptôme d’un manque de connaissance de soi-même. Ne pas se connaître nous pousse à aller dans les directions les plus communes, les moins questionnées par la société et je devrais même dire les plus confortables.

Le confort anesthésiant du statu quo

Retournons à l’école primaire. La maîtresse nous dit qu’elle doit s’absenter dix minutes et nous demande de finir l’exercice et de garder le silence. Dix minutes plus tard, la maîtresse n’est pas revenue, mais tout le monde a terminé l’exercice. Vous et moi avons envie de parler, mais Arnaud et Jeanne nous disent que nous n’avons pas le droit, la maîtresse nous l’interdit. Nous nous rendons compte vous et moi que toute la classe garde le silence, nous n’étions que les deux seuls à « oser » parler.

Ceci est une expérience, que nous avons tous déjà vécue, de l’impact des règles et du statu quo ou l’art de ne pas questionner ce qui précède. Et nous l’intégrons très jeunes comme mon exemple le démontre.

Les règles, les normes, les conventions, les schémas classiques de vie ne sont pas questionnés par l’essentiel de la population.

La raison ? La vie est plus simple et confortable ainsi. Il est sûr que la maîtresse ne va pas nous réprimander si nous n’osons pas ouvrir la bouche durant son absence. Mais peut-être qu’elle aurait trouvé normal de voir les élèves discuter une fois que chacun a terminé son exercice. Mais ça, celui qui ne questionne pas les règles ne le saura jamais.

D’ailleurs, je ne suis pas contre un peu de confort dans la vie. Par contre, avoir trop de confort est une insulte à la vie. Le confort, c’est la mort. Il nous rend apathiques, mous, peu motivés. Il détruit notre désir de conquête, de progression, d’élévation personnelle et collective.

On confond souvent le confort avec la liberté. Nous l’avons vu avec la « vie selon les autres ». Par exemple, une personne qui suit une carrière ou une vie qui est approuvée socialement, plutôt que de poursuivre ses propres passions et intérêts, peut se sentir en sécurité et à l’aise dans sa vie. Cependant, elle peut manquer de liberté et d’expression de soi en ne vivant pas selon ses propres valeurs et désirs.

Le confort est un obstacle à la connaissance de soi et au bonheur. Dans son ouvrage La République5, Platon met en scène Socrate qui explique que les gens sont souvent trop attachés aux plaisirs matériels pour réfléchir à leur propre vie et à leur propre connaissance. Il soutient que les gens doivent se détacher des distractions du monde matériel pour découvrir leur propre sagesse intérieure et trouver le véritable bonheur.

Le confort est donc un anesthésiant qu’il faut savoir garder à distance. Ce n’est pas parce que tout le monde baigne dans celui-ci que son eau est pure. Ce n’est pas parce qu’une norme existe qu’elle est immuable. Ce n’est pas parce qu’un modèle de vie est un standard qu’il va vous correspondre.

C’est pour cela que vous devez quitter le train de la vie par défaut et entrer en introspection comme Achille a su le faire avant vous.

ACHILLE ET LA CRISE SALVATRICE

Achille, tout comme Stéphane, était dans le TGV de la vie par défaut.

Chaque minute, heure, année se ressemblait. Elles n’étaient pas horribles, mais elles ne répondaient pas aux attentes qu’avait Achille lorsqu’il était adolescent. La vie semblait pouvoir offrir plus que : du divertissement, de la consommation, un job pas très stimulant, un quotidien routinier.

Un jour, subitement, lors d’un déjeuner dans les bureaux de son travail, Achille craque et se met à pleurer. Il est en colère contre lui-même. Sa vie défile. Chaque année passe plus vite que la précédente. Il est à l’aube de ses 30 ans et s’il ne change rien à sa vie, il peut déjà savoir avec précision à quoi elle ressemblera à 60 ans. S’il continue ainsi, il aura 60 ans demain et il mourra après-demain.

Achille quitte son bureau et pose l’ensemble de ses congés pour se (re)trouver. Il est temps de mettre en pause le train de son existence. De mettre le pied à terre et de penser à la vie qu’il aimerait vraiment avoir.

Il se rend rapidement compte à quel point cette crise de larmes au beau milieu d’une journée pourtant banale est l’opportunité de sa vie. L’opportunité de penser et de choisir un nouveau chemin.

Avec ses semaines de congés, Achille a enfin le temps qui lui faisait défaut pour mener une introspection. Il se pose des questions. Il écrit dans un journal. Il lit des livres. Après tant d’années à vivre selon les autres, il apprend à s’écouter, à s’analyser, à faire connaissance avec lui-même.

Il sent une rage en lui, provoquée par le sentiment de gâchis. Combien de semaines et d’années perdues à ne pas vivre vraiment sa vie ? Mais plutôt que de s’abattre, il transforme cette rage en énergie, celle de la révolte. Une révolte personnelle qui va lui permettre de trouver le courage de mener une vie intentionnelle et de se mettre en mouvement.

C’est ainsi qu’Achille est parti en quête de lui-même, en quête d’une vie choisie. Et comme nous l’avons vu, tout commença avec une crise salvatrice.

Transformez les crises en opportunité

Le mot « crise » peut être connoté négativement, mais son étymologie nous montre que ce n’est pas le cas. En grec, krisis prend quatre sens principaux : celui de distinguer, de choisir, de séparer et de décider.

La crise est un carrefour de vie. Elle est ce moment où le corps, le mental et l’âme ont besoin d’un événement qui va nous pousser à distinguer et à choisir ce que nous voulons faire et qui nous souhaitons devenir.

Ce livre est le fruit d’une crise : la mienne. En 2021, plusieurs événements personnels et extra-personnels ont affecté ma santé mentale puis ma santé physique. De plus, je n’étais plus aligné entre ce que je faisais dans ma vie et qui j’avais envie de devenir. J’étais en train de broyer du noir, seul, à Nantes, où j’avais déménagé pour quitter Paris pendant la pandémie.

J’ai passé des semaines en solitaire, à écrire, à lire et à marcher dans une forêt près de chez moi. Je sentais que je n’allais pas bien lorsque j’invitais des amis à venir passer quelques jours en ma compagnie. Au bout de quelques heures, je ne supportais plus d’être entouré d’autres personnes. J’avais besoin d’être seul. Mais lorsque j’étais seul, j’avais besoin de voir du monde.

Ma crise était en train de me consumer. Les belles couleurs du printemps m’apparaissaient grises. Jusqu’au jour où j’ai repris la lecture de l’auteur qui m’avait déjà aidé lors de différentes crises, le philosophe stoïcien Sénèque.

La lecture des textes du philosophe romain a toujours eu un effet thérapeutique sur moi. Ce fut encore le cas, je décidai de changer ma perception de ma situation et de voir la crise que je traversais comme une opportunité de changer.

C’est ce qui me poussa à partir à l’étranger pour casser le cycle d’une période vécue par défaut. C’est ce qui m’inspira l’écriture d’un texte qui deviendra la base de ce que j’ai fini par appeler la « vie intentionnelle ». C’est ce qui développa l’idée du Philopreneur. C’est ce qui me permet de partager ces mots avec vous aujourd’hui.

Une crise est une opportunité de faire évoluer et d’être intentionnel avec notre vie.

C’est d’ailleurs ce qu’il s’est passé en 2020 et 2021 avec la pandémie. Des millions de personnes se sont mises à questionner leur existence. Cette crise mondiale entraîna ce que les Américains ont appelé « la grande démission6 ». Quarante-sept millions d’Américains qui démissionnent en une année pour voyager, changer d’emploi, reprendre des études, partir en retraite.

Durant cette même période, mon ami explorateur Ulysse Lubin a vécu lui-même une crise qui aboutit sur une phase d’introspection qui l’a aidé à assumer ce qu’il voulait faire et qui il voulait être. Il va vous aider et vous inspirer à faire de même via cet outil si puissant qu’est l’introspection.

Entrez en introspection

Ulysse Lubin est un aventurier et explorateur des temps modernes. Sa quête actuelle : dépasser ses barrières mentales en réalisant 100 challenges à travers le monde7.

Pour vous donner un exemple, Ulysse est parti en Thaïlande pour participer à un combat professionnel de muay-thaï (sport de combat le plus populaire dans ce pays), le tout en se préparant de manière intensive pendant trente jours. Il a également vécu d’autres aventures comme traverser le désert du Sahara ou vivre dans la jungle amazonienne pendant une semaine.

Mais Ulysse n’est pas né explorateur, il l’est devenu notamment grâce à une longue introspection personnelle. Comme nous tous, Ulysse a connu une longue période où ses choix et actions étaient pris par défaut. Il lui aura fallu une double crise avec la faillite de sa startup en 2019 suivie de la pandémie en 2020 pour qu’il trouve les ressources mentales pour se poser les vraies questions. Celles qui vont lui permettre de mettre de l’ordre dans ses idées, d’émettre des hypothèses sur ce qu’il aimerait faire puis d’avoir le courage de se lancer.

En France, il est lui-même devenu un des porte-parole de la vie intentionnelle et de l’importance de l’introspection. Ulysse est maintenant un explorateur, un écrivain et une source d’inspiration pour de nombreuses personnes.

Vous aussi, vous pouvez entrer en introspection. Pour cela, comme Ulysse, vous devez prendre une posture d’explorateur de la vie. Souvenez-vous que la crise est une opportunité, celle de créer une rupture avec votre passé. Mais vous pouvez analyser ce passé. Qu’aimiez-vous faire, adolescent ? Quels centres d’intérêt avez-vous délaissés ? Que feriez-vous si vous n’aviez pas peur ?

Puis vous pouvez aller explorer le futur. Qui aimeriez-vous être ? Où souhaitez-vous vivre ? Avec qui voulez-vous passer du temps ? Quel projet avez-vous envie de lancer ? Quelles valeurs souhaitez-vous incarner ?

L’introspection, c’est dénicher les bonnes questions. Se les poser. Puis trouver des bouts de réponses qui constituent petit à petit une carte, celle de votre vie future, du moins une première hypothèse de ce que pourrait être votre vie intentionnelle.

Allez au fond des choses, comme Socrate et sa maïeutique. Posez-vous une question, puis demandez-vous pourquoi cinq fois. Analysez-vous comme Michel de Montaigne, qui passa dix ans de sa vie à étudier l’être humain en partant de lui-même, ce qui nous offrit ses fameux Essais8.

Mais ne vous limitez pas à cette introspection basée sur la réflexion. Comme dit Ulysse Lubin : « Ce n’est pas parce que tu entres en introspection qu’il ne faut plus rien faire avant d’être prêt, au contraire ! »

Et il a bien raison. La vie intentionnelle, ce n’est pas que de la réflexion. C’est le mélange entre la réflexion et l’action. C’est une danse entre savoir s’arrêter et se mettre en mouvement.

Mettez-vous en mouvement

Je suis passionné par les routines et le mode de vie des gens créatifs, de ceux qui accomplissent de grandes choses ou tout simplement de gens qui vivent une bonne vie selon leur définition de ce que cela veut dire.

J’ai lu et relu Daily Rituals – How Artists Work9 de Mason Currey qui décortique le mode de vie de plus de 150 écrivains, peintres, réalisateurs et artistes des trois derniers siècles. La majorité d’entre eux partagent plusieurs points communs, dont un qui m’a intrigué : la marche. C’était notamment l’outil favori des philosophes pour trouver des idées, réfléchir à des problèmes, penser le monde et leur vie. Que ce soit Kant, Nietzsche, Thoreau et même Socrate, nous avons affaire à de grands marcheurs. Nietzsche considérait même que seules les idées que nous avons en marchant étaient valables.

Mon but principal ici n’est pas de vous convaincre des bienfaits de la marche, mais de comprendre à quel point le mouvement est le pendant de la réflexion. Une vie sans mouvement est une vie stérile, une vie de stagnation. Une vie sans réflexion est une vie subie, vécue par défaut.

Le Philopreneur mène une existence à l’intersection entre l’action et la réflexion. Ce fut la base de ma philosophie personnelle qui donna naissance à la vie intentionnelle.

Vous devez associer une dimension exploratoire à votre phase introspective. Chaque idée qui vous vient pendant votre introspection peut être transformée en expériences et en projets. Le philosophe français André Comte-Sponville le résume bien avec son mantra phare : « Philosopher, c’est penser sa vie et vivre sa pensée ». L’introspection vous permet de penser votre vie, d’émettre des hypothèses, d’avoir des idées. L’exploration est ce qui vous permet de les vivre puis de voir si elles vous correspondent ou non. Dans l’entrepreneuriat, il est courant de dire qu’il faut confronter ses idées au marché pour savoir ce qu’elles ont dans le ventre. C’est pareil dans la vie, vous devez confronter vos réflexions au réel.

De plus, j’ai toujours pu constater dans ma vie personnelle et mes observations que le mouvement (ou son absence) est ce qui influe le plus sur notre santé mentale et notre moral. Votre psychologie est plus influencée par votre physiologie que l’inverse. Pour avoir un esprit sain, il vous faut un corps sain, comme disait le poète romain Juvénal (55-128 après J.-C.).

Enfin, n’oubliez pas que la vie est constituée de cycles et de flux. Le cycle de la journée avec le jour et la nuit, le cycle de la Lune, le cycle de l’année avec la Terre qui fait le tour du Soleil, etc. Le flux des océans, le flux de l’Histoire qui ne fait qu’avancer.

Vous êtes vous-même un flux, un chaînon entre ceux qui vous ont précédés et ceux qui vous succéderont. Peu importe ce que vous faites de votre vie, vous êtes en mouvement par défaut, vous avancez vers la mort. Beaucoup l’oublient, c’est pourtant une excellente raison de se mettre en mouvement de son vivant.

Le courage de la vie intentionnelle

Nous arrivons au terme de ce premier principe de la vie intentionnelle. Mais il est impossible de conclure celui-ci sans évoquer l’importance du courage. Vous en avez besoin pour arrêter le train de votre vie, entrer en introspection et puis vous remettre en mouvement.

Le courage est la qualité ou la vertu, comme diraient les Grecs, qui va vous aider à mener une vie intentionnelle. Nous l’avons vu plus tôt, la vie intentionnelle n’est pas synonyme de confort mais de liberté. Pour atteindre cette liberté, cette autonomie, cette capacité de choisir votre vie, vous avez besoin d’apprendre à mobiliser votre courage.

Ce qui est pernicieux avec la vie par défaut, c’est qu’elle n’est pas forcément horrible ou douloureuse. Elle est une vie moyenne, médiocre, qui manque de saveur mais qui vous paraîtra peut-être normale puisqu’elle semble convenir à l’essentiel des gens autour de vous.

Vous êtes comme Frodon dans Le Seigneur des anneaux. Vous pourriez très bien rester toute votre vie dans la Comté à mener une vie confortable et limitée en termes de risque. Mais vous sentez au fond de vous que la vraie vie, celle qui mérite d’être vécue, est autre chose. La vie peut vous procurer du sens, une mission qui vous dépasse, vous pousser à évoluer, à mieux comprendre le monde, à vous élever et à transmettre à autrui.

Pour cela, vous allez devoir questionner les modes de vie préexistants, les schémas qui semblent préconçus et normaux comme le salariat, les quêtes matérielles, le mariage ou toutes autres normes et conventions culturelles de notre époque.

Vous allez devoir assumer de vouloir vivre une vie différente de la majorité d’une population qui s’est mise en autopilote, qui a pris l’autoroute de la vie par défaut.

Vous allez devoir accepter d’être incompris et rejeté par certaines personnes, parfois même des proches, tout au long de votre chemin de vie intentionnelle.

Si ce principe est la porte d’entrée vers une vie intentionnelle, le courage est la clé qui permet d’ouvrir la porte. Si vous lisez ce livre, c’est que vous avez déjà au moins entraperçu ce qui se trouve derrière la porte – et que vous êtes prêt – à prendre la clé pour l’ouvrir.

Une des meilleures manières de faire preuve de courage est de se mettre mentalement et physiquement dans des conditions où vous n’avez pas le choix.

Imaginez, par exemple, que vous êtes mort et que juste après vous puissiez rencontrer la personne que vous auriez pu devenir si vous aviez été courageux, si vous aviez fait le choix de la vie intentionnelle. À quoi ressemblerait cette personne ? À l’inverse, à quoi ressemblerait votre vie si vous ne faites pas preuve de courage ?

Quand je dois faire preuve de courage, je ferme les yeux et je me mets dans un état mental où je me visualise en train de « brûler les bateaux » ou de « couper les fils » qui m’empêchent d’avancer et de faire preuve de courage. Car, quand j’ai le choix, je peux être lâche. Quand je n’ai pas le choix, je suis courageux. Avez-vous vraiment le choix ? Quel est le gain à ne pas être courageux ?

Sautez du train de la vie par défaut et entrez en introspection.



1.Platon, Apologie de Socrate, op. cit.
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9.Mason Currey, Daily Rituals – How Artists Work [2013], traduction française : Tics et tocs des grands génies, Autrement, 2015.


Chapitre 4

Principe #2 – Agissez sur ce qui dépend de vous et acceptez ce que vous ne pouvez pas contrôler

STÉPHANE ET LE PROBLÈME DU CONTRÔLE

Stéphane est constamment anxieux. Il regarde les chaînes d’information en continu. Il a l’impression que le monde va très vite. Trop vite. Il est pris par la complexité d’un monde et d’une société qui ne font qu’accélérer.

Stéphane a déjà du mal à se gérer lui-même. Il est souvent déprimé. Ce qui cause de la procrastination et de l’apathie. Il a des pensées négatives qui tournent en boucle. Sa vie est à l’arrêt. Il manque de fondations solides sur lesquelles s’appuyer pour bâtir sa vie : valeurs, objectifs, projets, etc. La vie avance, les années passent et semblent échapper à son contrôle. En parlant de contrôle, justement, Stéphane ne sait pas distinguer ce qui dépend de lui de ce qui n’en dépend pas. Il a peur de perdre son job ou que sa femme ne le quitte du jour au lendemain. Il s’inquiète pour son futur sans pour autant agir pour le rendre meilleur.

Pour oublier son anxiété, il succombe à ses désirs incontrôlés. Il passe bien trop d’heures sur son téléphone, à jouer aux jeux vidéo et à consommer du porno.

Il vit à une époque qui donne accès à une myriade de désirs qui semblent à portée de main. Certains sont accessibles, d’autres ne le sont pas. Mais peu importe, il a l’impression de pouvoir les obtenir, qu’il suffit de tendre la main ou de cliquer sur un bouton.

Il est exposé à de la publicité en continu. Il a la capacité de se faire livrer un bien de consommation en quelques heures. Il voit les hommes et les femmes les plus attirants physiquement sur Instagram. Il regarde sur YouTube des individus réaliser des prouesses hors normes dans tous les domaines imaginables.

Le désir n’est plus régulé à notre époque. Le marché du désir est hors de contrôle, il s’étend, se multiplie, passe par tous les canaux réels et virtuels.

Comment vivre heureux et serein dans ces conditions ? Qu’est-ce que Stéphane peut vraiment obtenir ? Qu’est-ce qui va lui procurer sens et satisfaction ? Qu’est-ce qui dépend de lui et que doit-il accepter comme étant hors de son contrôle ?

La dichotomie du contrôle d’Épictète

Ce principe puise son origine dans la philosophie stoïcienne, une école de pensée et de vie datant de l’Antiquité gréco-romaine. « Il y a des choses qui dépendent de nous et d’autres qui ne dépendent pas de nous » : la citation nous vient d’un manuel1 écrit par l’élève d’un ancien esclave devenu philosophe : Épictète (50-125 après J.-C.).

Épictète a reçu la permission de son maître de suivre des cours de philosophie. Libre à l’âge de 30 ans, il fonda quelques années plus tard son école de philosophie basée à Chypre qui fut rapidement l’une des plus prisées de l’Empire romain.

L’idée centrale d’Épictète est d’avoir conscience que nous pouvons séparer tout ce qui nous arrive en deux catégories : les choses qui dépendent de nous et celles qui n’en dépendent pas, ce que nous appelons maintenant la « dichotomie du contrôle ».

C’est le précepte le plus important du stoïcisme. Il a pour but de nous faire accéder à la sérénité et à la liberté en dépit des épreuves que la vie mettra sur notre chemin.

Contrairement au sens moderne que nous donnons à l’expression « être stoïque », qui sous-entend qu’une personne est en mesure de réprimer ses émotions ou de ne pas en avoir, être stoïcien, c’est être empereur de nos émotions, de les comprendre, d’en tirer le meilleur. C’est ainsi que nous devenons libres.

Revenons au précepte d’Épictète. Qu’est-ce qui dépend de nous ? Qu’est-ce qui n’en dépend pas ?

Ce qui dépend de nous est tout ce qui concerne notre vie intérieure :

	nos pensées,

	nos jugements,

	notre volonté,

	nos réactions aux événements.



Alors que ce qui ne dépend pas de nous correspond au reste, comme :

	notre mort,

	les actions des autres,

	les événements mondiaux,

	le résultat du match de notre équipe de football favorite.



Notre malheur est de passer plus de temps à nous préoccuper et à nous inquiéter de choses qui ne dépendent pas (entièrement) de nous et de perdre de vue ce qui en dépend.

Vivre en accord avec des valeurs cardinales

Épictète et les stoïciens vont d’ailleurs plus loin avec leur définition du bonheur et le moyen de l’atteindre. Tout commence par la distinction entre ce qui est bien ou mal selon eux.

Il n’y a de bien et de mal que dans ce qui dépend de nous : le bien, c’est la vertu ; le mal, c’est le vice. Cette distinction du bien et du mal chez les stoïciens est ce qui leur permet de se concentrer sur les vertus, qui sont à l’équilibre entre deux vices représentant un manque ou un excès de la vertu « équilibrée ».

La vertu est un terme qui peut être associé à celui de « valeur » à notre époque, mais en lui ajoutant une dimension d’excellence. La vertu, c’est essayer d’incarner au mieux une valeur dans sa manière de vivre et de penser.

Prenons, par exemple, le courage qui est une vertu cardinale du stoïcisme. Le manque de courage est la lâcheté, son excès est la témérité. Le courage est la juste mesure entre ces deux vices. Pour Épictète et les stoïciens, pour atteindre ce qu’ils appellent l’eudaimonia (sentiment de bonheur diffus et interne), il « suffisait » de lier ses actions et ses pensées aux vertus dites « cardinales » (le courage, la sagesse, la tempérance et la justice).

Cette façon de vivre en accord avec des valeurs permet de concentrer son attention sur quelque chose en notre capacité et en notre contrôle. Et ainsi d’éviter la frustration que peuvent générer en nous les désirs inassouvis hors de notre contrôle.

C’est cette manière de vivre et de penser qui peut vous apporter le bonheur, mais aussi la sérénité selon les stoïciens.

Nous venons donc de voir en quoi cette distinction d’Épictète pouvait nous aider à mieux vivre, à gagner en sérénité, à être plus heureux. Mais qu’en est-il en réalité à notre époque ? Sommes-nous capables naturellement de faire cette distinction ?

J’ai tendance à penser le contraire. De nos jours, cette dichotomie du contrôle stoïcien a plutôt tendance à s’inverser. Nous nous éloignons de ce qui dépend de nous et nous nous attachons à ce qui n’en dépend pas.

Ce qui a pour effet de générer :

	de l’anxiété,

	de la tension,

	des difficultés à trouver du sens,

	des dégâts sur notre santé mentale individuelle (et collective).



Une société qui accélère et génère toujours plus de chaos

Nous évoluons depuis des centaines de milliers d’années au gré de la technique. Nous rencontrons des problèmes, nous innovons via la technique (et maintenant la technologie) pour les résoudre, ce qui engendre de nouveaux problèmes. Or, la courbe de création et de résolution de problèmes est une exponentielle qui ne fait que s’accélérer depuis la révolution scientifique. Le XXIe siècle est déstabilisant pour quiconque peine à supporter le changement et l’imprévu.

Pire, depuis le début des années 2020 et la crise du Covid-19, le monde semble plus incertain. Nous avons vu que nos systèmes financier, sanitaire, politique, économique sont fragiles. La guerre a refait son apparition sur le sol européen. Il y a des conflits énergétiques. Des tensions entre les régions du monde qui ont des valeurs, des besoins et des enjeux différents, ce qui pose des problèmes dès lors que nous tentons de résoudre des problèmes globalisés et systémiques comme ceux liés à l’environnement. Et ce n’est qu’une liste non exhaustive des problématiques auxquelles nous faisons face à notre époque.

Internet est l’outil qui a le plus transformé la société ces trente dernières années. Il a permis de connecter le monde entier et d’accompagner la globalisation. C’est une bénédiction pour qui sait l’utiliser pour apprendre, rencontrer des gens intéressants, se développer personnellement. Mais Internet a aussi créé de nouveaux problèmes, comme la prolifération des fake news qui ont un impact concret avec, par exemple, la prétendue manipulation des élections présidentielles dans certains États. Internet a démocratisé l’accès à l’information et à la connaissance tout en rendant difficile de garantir la véracité et la qualité de l’information.

De plus, nous voyons émerger des technologies qui vont avoir encore plus d’impact sur notre manière de vivre, de penser, de travailler comme l’intelligence artificielle, qui, au moment où j’écris ce livre, est en train de prendre d’assaut le monde. Ce qui est à la fois excitant et effrayant.

Aussi stoïciens que nous puissions essayer d’être, en nous appuyant sur l’héritage de penseurs comme Épictète, il est compréhensible que nous soyons perturbés par ces changements rapides ainsi que par les multiples inconnues et zones d’ombre qui semblent émerger aux quatre coins de la planète et d’Internet chaque année.

Mais cette réalité qu’il ne faut pas nier est une raison supplémentaire qui doit nous pousser à faire le tri sur ce qui est dans notre sphère de contrôle et ce qui ne l’est pas. Le risque dans le cas contraire ? Se laisser submerger par des vagues d’anxiété et de dépression.

La montée de l’anxiété et de la dépression

La manière dont vous analysez les événements va avoir un impact direct sur vos émotions puis sur vos comportements et pensées. C’est ce qu’avait compris Épictète en incitant ses disciples à considérer les événements comme neutres. Un événement n’est bon ou mauvais que selon ce que vous allez en faire.

Certes, le monde est incertain, évolue à une vitesse folle et semble parfois à la limite de l’implosion. Mais il ne tient qu’à vous de choisir sur quoi vous allez concentrer votre attention et votre temps. Vous pouvez passer votre vie à vous inquiéter de ce qui est externe à vous ou commencer à vous préoccuper sur ce qui est en vous : vos choix, vos pensées, vos réactions, vos jugements.

L’anxiété et la dépression sont les conséquences d’une attention portée au mauvais endroit.

Je suis anxieux dès lors que j’associe mon état émotionnel à des événements extérieurs à moi et hors de mon contrôle. Prenons les chaînes d’information en continu à la télévision ou le journal de 20 heures. Ce sont des produits qui sont pensés pour capter votre attention (et vous vendre des produits ou des idéologies). Mais aussi des émissions qui ont pour effet de vous rendre anxieux et synthétisant pour vous les pires nouvelles et problèmes que le monde et les hommes ont ou pourraient avoir.

En tant qu’individu, il faut réussir à s’extraire de ses boucles d’information et de pensées pour « retourner en soi ». L’anxiété vous empêche de construire les fondations dont vous avez besoin pour vous développer et avoir un impact positif sur le monde. Cette émotion vous vide de votre énergie créatrice, vous éloigne de votre potentiel et vous fait sentir coupable de tout et de rien.

Être exposé à autant d’informations et de problèmes hors de votre contrôle va vous faire sombrer dans une forme d’apathie nihiliste, ce qui est la première étape vers la dépression.

Selon le psychologue canadien Jordan Peterson, la dépression non clinique intervient quand vous vous sentez bloqué dans votre vie. Quand vous semblez vous éloigner de la personne que vous pourriez devenir, mais vous sentez incapable de vous en approcher. Ou encore, quand vous vous sentez en bas d’une hiérarchie dans un domaine qui est important pour vous.

Prenons, par exemple, le marché des applications de rencontres. Des études montrent que sur les applications de rencontres seuls 5 % des hommes intéressent les femmes. Un homme qui utilise tous les jours ces applications et ne faisant pas partie de ces 5 % va être amené à se poser des questions sur lui-même, sur sa capacité à plaire aux femmes. Il va se sentir « en bas » (alors qu’en réalité il est dans les 95 % restants) de la hiérarchie car l’application lui renvoie le message d’une non-attractivité. L’homme finit par croire qu’il n’est pas attirant, que les femmes sont « méchantes » de ne pas le trouver attirant et son avenir lui paraît sombre (dans ce domaine de vie).

Cela peut être le début d’un cercle vicieux que Peterson appelle la « boucle rétroactive de la dépression ». Cette boucle est provoquée par les interactions entre le corps, le cerveau et la société. Un événement négatif se produit. Votre cerveau vous dit que vous êtes un « raté ». Ce qui a pour effet de vous isoler socialement. Votre corps et votre psyché valident l’information et la dépression s’amplifie.

Pour contrer ce problème, vous pouvez utiliser un modèle inventé par Albert Ellis (1913-2007), un des fondateurs de la thérapie cognitive comportementale qui s’inspire notamment des enseignements de notre cher Épictète : « Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les choses, ce sont les jugements qu’ils portent sur les choses2. »

Albert Ellis a inventé le modèle ABC :

	A : nous vivons une expérience ;

	B : nous ressentons une réponse émotionnelle en lien avec notre interprétation ;

	C : nous pouvons influer sur nos émotions en modifiant nos croyances et interprétations.



Cependant, il arrive que nous soyons submergés par des désirs que nous n’arrivons pas à réguler.

Un désir insatiable et dérégulé

Le désir n’est pas le problème. En tant qu’hommes et femmes nous avons besoin du désir pour avancer dans nos vies. Le désir est le carburant du mouvement.

Le problème est le désir incontrôlé, le désir multiple qui crée la frustration et la paralysie. Comme le dit l’expression, « celui qui court deux lièvres à la fois n’en prend aucun » (Érasme). Il en est de même avec le désir.

Épicure (341-270 avant J.-C.) nous invite à classifier les désirs en trois catégories :

	les désirs naturels et nécessaires : ce sont les désirs nécessaires à la survie (satisfaction des besoins vitaux) ou au bonheur (la suppression de la douleur, la philosophie, l’amitié) ;

	les désirs naturels mais non nécessaires : ce sont les désirs qui ne sont nécessaires ni à la survie ni au bonheur (le désir sexuel ou les satisfactions esthétiques) ;

	les désirs ni naturels ni nécessaires : ce sont les désirs qui ne sont pas appropriés à notre nature (les honneurs, la richesse).



Il est difficile dans nos sociétés modernes de s’imaginer vivre seulement selon les désirs naturels et nécessaires d’Épicure. Mais il peut être pertinent de prendre cette classification comme base pour ensuite catégoriser vos propres désirs.

Je vous propose une deuxième classification du désir, complémentaire à celle d’Épicure :

	des désirs nombreux, non contrôlés et contradictoires ;

	des désirs que l’on limite et oriente dans une direction qui fait sens pour nous ainsi que pour le bien commun (ou pour quelque chose nous dépassant).



Par exemple, je peux avoir le désir de manger une tablette de chocolat en plein milieu d’après-midi. Mais ce désir entre en contradiction avec mon désir de me bâtir un corps athlétique ainsi que celui d’être concentré sur mon travail pendant cette période de la journée.

L’entrepreneur Naval Ravikant a une vision plus bouddhiste du désir en affirmant que « le désir est un contrat que vous passez avec vous-même pour être malheureux jusqu’à ce que vous obteniez ce que vous voulez3 ». Cette vision sous-entend que le désir est forcément quelque chose d’extérieur à nous. Il est extrinsèque : pouvoir m’acheter une nouvelle voiture, par exemple.

Une solution peut être de désirer des choses qui sont intrinsèques, c’est-à-dire qui partent d’une motivation interne. Je souhaite, par exemple, écrire le meilleur livre possible. C’est un désir profond et intrinsèque. Il dépend en grande partie de moi et me donne du sens et du bonheur au quotidien.

Mais force est de constater que notre société est construite autour du désir extrinsèque. Nous ressentons une force extérieure à nous, comme un aimant qui nous pousse à désirer une multitude d’objets de consommation, d’objectifs statutaires ou financiers. L’ego n’est pas étranger à ce phénomène. L’ego, c’est cette conscience d’être quelqu’un, c’est ce qui permet d’être un je. Mais l’ego et le je existent seulement en fonction des autres. L’ego va naturellement se comparer à autrui. Ce qui serait satisfaisant sans la présence des autres devient insuffisant. L’ego nous demande de désirer toujours plus. « L’ego est l’ennemi », nous dit Ryan Holiday4, l’auteur et marketeur américain. Pas toujours mais il l’est dès lors qu’il est associé aux désirs incontrôlés.

ACHILLE ET LE RETOUR À L’ESSENTIEL

Achille, l’homme intentionnel, découvre le stoïcisme et en tire une leçon fondamentale : agir sur ce qui dépend de soi et accepter le reste. Cette philosophie transforme sa vie, lui apportant sérénité, calme et clarté mentale. Désormais, il se concentre uniquement sur l’essentiel pour lui.

Un jour, Achille apprend que l’un de ses proches est atteint d’une maladie grave et incurable. Face à cette nouvelle bouleversante, il met en pratique le principe #2 de la vie intentionnelle en acceptant ce qui est hors de son contrôle. Il choisit de soutenir et d’accompagner son proche dans cette épreuve, en se concentrant sur les aspects sur lesquels il peut agir, comme l’écoute et le réconfort.

Achille est également conscient de l’importance d’accepter son passé et de refuser de se laisser entraîner dans un futur linéaire. Il sait que ses expériences passées ont façonné la personne qu’il est devenu, mais il ne se laisse pas définir par elles. Il n’est pas prisonnier de ses erreurs, car il apprend à les accepter et à en tirer des leçons. Cette acceptation lui permet de vivre pleinement le présent, en se concentrant sur les choses qui dépendent de lui et en lâchant prise sur celles qui lui échappent.

Achille apprend à maîtriser ses émotions, à ne pas être esclave de la colère, de la jalousie ou de la peur. Un jour, un de ses amis lui annonce qu’il a décroché un poste très convoité dans une entreprise prestigieuse. Au lieu d’envier son ami ou de se sentir jaloux, Achille choisit de se réjouir de son succès. Il sait que les opportunités et les réussites des autres ne sont pas sous son contrôle, et il préfère se concentrer sur ses propres objectifs et ambitions.

Il devient un homme apaisé, maître de ses émotions et de ses actions. Il sait quand agir et quand accepter, et cette compréhension lui apporte une profonde sérénité. En se concentrant sur ce qui dépend de lui et en acceptant le reste.

Retrouvez du calme et de la sérénité

En 2014, l’auteur américain Ryan Holiday publie son troisième livre, L’obstacle est le chemin5, son premier ouvrage consacré au stoïcisme.

À 28 ans à l’époque, il a connu un début de carrière tonitruant, avec notamment un poste de CMO (Chief Marketing Officer) chez American Apparel6 (à 20 ans) et édité deux best-sellers dans le domaine du marketing et des médias7.

Holiday était donc un petit génie du marketing qui en parallèle publiait sur son blog personnel. C’est sur ce blog qu’il commença en 2013-2014 à écrire sur une philosophie datant de l’Antiquité gréco-romaine : le stoïcisme.

En lisant ses articles de cette époque, nous pouvons sentir chez l’écrivain et marketeur les prémisses d’une crise existentielle. Il se demande comment gérer son nouveau statut, que faire de tout l’argent gagné si jeune, comment ne pas se perdre dans une vie qui ne serait pas la sienne. Le stoïcisme a apporté des réponses à ses problématiques intemporelles.

Et il ne semble pas être le seul à voir l’utilité des principes stoïciens pour naviguer dans notre monde moderne. En effet, Ryan Holiday vend des millions d’exemplaires de ses livres sur le sujet. Il est aussi le créateur d’un média, « The Daily Stoic », qui est suivi par plusieurs millions de personnes sur Internet.

Mais comment expliquer le succès d’une philosophie créée il y a plus de 2000 ans ?

La société occidentale nous permet de jouir d’un confort jamais atteint, mais ce progrès ne s’est pas obtenu sans revers de médaille. Ce confort tend parfois à nous desservir, puisqu’il fait, pour certains de nous, des consommateurs passifs et anesthésiés qui perdent toute envie de se dépasser, de vivre selon un idéal, d’avoir des valeurs transcendantes, etc.

Le stoïcisme est un antidote à la société du confort. C’est une philosophie qui responsabilise en partant du principe que nous sommes maîtres de notre bonheur ou malheur dans un monde qui a tendance à pointer du doigt un « méchant » qui serait source de nos maux. Elle propose un cadre à travers des principes et des valeurs.

Mais le stoïcisme permet également de retrouver du calme et de la sérénité dans un monde instable et chaotique comme nous l’avons vu un peu plus haut.

Justement, dans son ouvrage Le calme est la clé8, Ryan Holiday propose des solutions pour être plus serein, calme et en paix.

Tout commence par la distinction de ce qui est en votre contrôle et de ce qui ne l’est pas, comme nous l’avons vu avec Épictète. Vous contrôlez vos actions, vos jugements des situations et événements, vos réactions. Les résultats de vos actions sont partiellement sous votre contrôle. Tout le reste ne l’est pas.

Cette distinction vous permet de mettre de l’ordre dans votre vie. C’est la base d’une vie sereine et calme. Vous pouvez ensuite interpréter les événements de votre vie de façon neutre et tirer le meilleur de ceux-ci. Votre pensée devient un empire, vous ne vous laissez plus parasiter par des boucles de pensées négatives.

Vous avez à votre disposition des outils simples pour créer les conditions d’accès à ce calme et cette paix intérieure.

Les stoïciens étaient de fervents pratiquants du journaling. Le journaling est l’art de poser ses pensées sur papier et d’étudier ses émotions et actions. Vous pouvez commencer ou terminer vos journées par cette pratique. Posez-vous des questions sur ce que vous avez vécu récemment. Préparez-vous mentalement pour la journée à venir. Examinez vos actions et émotions de la journée qui se termine.

La méditation est un autre moyen d’atteindre la clarté de l’esprit et la sérénité. Les stoïciens faisaient des préméditations au cours desquelles ils imaginaient des événements difficiles qui pourraient advenir afin de s’y préparer, par exemple la perte d’un être proche ou une faillite personnelle. Vous pouvez aussi pratiquer la méditation comme les moines bouddhistes qui se concentrent sur leurs respirations et observent leurs pensées comme des nuages qui viennent et partent dans le ciel.

Enfin, la solitude et la marche dans la nature sont d’excellents alliés pour enlever le brouillard que vous avez dans la tête et sortir de la cohue hyperconnectée dans laquelle vous vivez. Prenez l’habitude de sortir. Marchez sans votre téléphone. Observez la nature, le monde autour de vous et essayez de vous connecter à celui-ci.

Retrouver le calme et la sérénité est le bienfait principal de notre principe #2. Ce qui va vous permettre de revenir avec aisance à ce qui est essentiel pour vous.

Revenez à ce qui est essentiel pour vous

Les finances personnelles et l’investissement peuvent vous apprendre à simplifier votre existence et à vous concentrer sur l’essentiel.

Lorsque j’ai commencé à m’intéresser aux finances personnelles, j’ai rapidement constaté que la stratégie optimale était simple pour investir son argent. Il suffit d’investir sur un horizon long terme (plus de vingt ans) et de placer chaque mois des sommes équivalentes avec la technique du dollar cost average (DCA). Placez votre argent dans des produits financiers simples tels que les assurances-vie et des fonds indiciels et vous aurez des rendements supérieurs au marché tant que vous ne dérogez pas aux deux règles fondamentales de l’horizon long terme et du DCA. C’était mon paragraphe « La finance pour les nuls » ; ne me remerciez pas, c’est cadeau.

En résumé, le meilleur comportement à adopter est celui qui simplifie vos actions et décisions.

Tout comme aucun conseiller en finances (dont c’est le gagne-pain) ne vous dira de vous contenter de la stratégie que je vous propose, la société n’est pas pensée et n’a pas intérêt à ce que vous vous simplifiiez la vie. Par exemple, il est peut-être dans votre intérêt de consommer moins dans des produits de consommation, mais l’économie a besoin de vous faire consommer et que l’argent circule pour croître.

Un de mes philosophes préférés, Henry David Thoreau, avait déjà eu la même analyse il y a deux cents ans. Il sentait bien que ses intérêts et ceux de la société étaient désalignés. Il décida de simplifier son existence matérielle au maximum en construisant par lui-même une cabane dans laquelle il vécut pendant plus de deux ans, dans une forêt en marge de Concord, dans le Massachusetts. Son but était de montrer à ses contemporains qu’il était possible de vivre ainsi sans avoir à travailler six jours sur sept et sans sentir le besoin de gagner un salaire pour le dépenser dans des futilités. Son mantra était : « Simplifier, simplifier, simplifier9. »

Ce qui m’amène au minimalisme, ce mode de vie basé sur la réduction du nombre de ses possessions matérielles. En 2021, j’ai profité d’un déménagement et de mon départ de France pour faire un grand tri de mes possessions matérielles, en particulier de mes vêtements. Comme beaucoup, j’avais accumulé au fil des années sans prendre le temps de faire le tri. J’ai fini par partir avec un sac à dos et une petite valise cabine seulement.

Au-delà de la flexibilité que j’ai gagnée pour me déplacer, réduire mon nombre de possessions me permet de me sentir moins encombré dans ma tête.

Le minimalisme vous permet d’avoir un meilleur rapport avec vos possessions matérielles. Mais aussi de recentrer votre attention sur les expériences de vie qui, contrairement aux possessions, vous offrent des souvenirs qui ont une valeur inestimable dans le temps.

Revenir à l’essentiel est un acte de résistance à notre époque. Avec la vie intentionnelle et ce principe vous avez de quoi déterminer ce qui est essentiel pour vous.

Devenez votre propre thérapeute existentiel

Le stoïcisme est omniprésent dans ce principe car il a changé ma vie et j’aimerais qu’il ait de l’impact dans la vôtre. En 2021, j’ai eu besoin de retourner puiser dans les écrits de Sénèque, Épictète et Marc Aurèle pour retrouver du sens et de la sérénité dans ma vie à la suite d’une mauvaise passe. Mais plutôt que de me contenter de lire, j’ai décidé de penser et de vivre tel un stoïcien pendant deux mois.

J’ai profité de mon départ à l’étranger et du mois d’août plus calme dans mon activité de coaching pour m’imprégner des principes et des modèles de pensées de cette philosophie. Précision qui a son importance, je vivais pendant ce mois entouré de huit autres personnes en colocation en Géorgie. Chaque matin, je lisais des textes, je prenais des notes, j’essayais de comprendre les subtilités qui m’échappaient. Puis le reste de la journée, je mettais en pratique ce que j’avais lu et appris à travers des exercices concrets. Parmi eux, j’ai décidé de ne pas boire d’alcool pendant un mois ; j’ai analysé mes émotions dans un journal chaque jour ; j’ai essayé de voir chaque événement comme neutre et comme une opportunité d’apprendre.

Une fois le premier mois terminé, je me suis retrouvé seul dans la capitale géorgienne, Tbilissi. C’est à ce moment que je me suis rendu compte de la puissance de ce challenge. Ma santé mentale, qui fluctuait avant mon départ à l’étranger, était bien meilleure. J’étais bien plus calme, résilient, responsable de ce qui m’arrivait. J’avais pris l’habitude presque automatiquement de mobiliser les modèles de pensée stoïciens comme celui de la dichotomie du contrôle. L’expérience s’est révélée une véritable autothérapie.

L’étude de la philosophie antique gréco-romaine m’a confirmé cette découverte. En effet, aussi bien la philosophie de Socrate, au IVe siècle avant J.-C., que le stoïcisme, au IIe siècle après J.-C., avaient pour objet premier le soin, la thérapie de l’âme. Elle se concentre sur le bien-être de l’individu et son élévation. Elle est donc à la fois une thérapie et un outil de développement personnel.

C’est pour cela qu’à travers ce livre, je vous invite à un « retour à soi » et à une sortie de la « vie selon les autres ». Parmi ce qui est essentiel à une existence humaine, la santé mentale et le développement personnel et spirituel tiennent une place importante.

Nous trouvons d’ailleurs de nombreux liens entre la philosophie, la psychologie et la psychanalyse. Irvin Yalom, un psychothérapeute et auteur américain est connu pour avoir créé la thérapie existentielle qui permet à ses patients – de manière individuelle ou en groupe – de retrouver du sens à leur vie et ainsi de mieux vivre. Ce lien est parfaitement illustré dans son roman Et Nietzsche a pleuré10 dans lequel il met en scène Nietzsche et indirectement Freud et son mentor Breuer qui vont inventer la psychanalyse, ou ce qu’ils appellent la « thérapie de l’âme », à partir de leurs idées respectives.

Une approche complémentaire est de prendre soin de votre repos et de votre récupération active. En effet, il est impossible de mener une vie intentionnelle qui vous offre de la sérénité si vous ne savez pas réduire l’intensité et le bruit que vous trouvez autour de vous et en vous. Pour cela, revenez aux fondamentaux de l’énergie et de la santé que sont le sommeil, la nutrition et le mouvement.

Soignez votre sommeil avec un minimum de sept heures de sommeil par nuit (pour cela, vous avez besoin de huit heures dans votre lit). Faites de l’activité physique tous les jours avec au moins une marche pendant trente minutes. Mangez un maximum de produits non transformés. Je ne suis pas coach en santé, mais c’est la base minimale que trop peu d’hommes et femmes de notre époque arrivent à tenir. À cela, vous pouvez ajouter des soins une ou deux fois par mois comme des massages, des saunas, des randonnées dans la nature.

En vous voyant comme votre propre thérapeute prenant soin de votre corps et de votre esprit, vous allez grandement améliorer la qualité de votre vie. Ce qui nous permet de revenir vers votre futur, vos intentions et vos objectifs.

Façonnez votre futur dans le présent

Roger Federer est une légende du tennis. Il a beaucoup à nous apprendre sur l’approche que nous pouvons avoir avec notre vie, nos intentions et nos objectifs.

Lorsque Federer voulait frapper un coup droit « gagnant », visant à mettre hors de portée son adversaire, le Suisse devait se comporter tel un stoïcien. Le passé ne devait pas compter, il devait oublier le score, la fatigue, le stress, l’enjeu, etc. De même avec le futur qui ne doit pas interférer avec la situation présente : frapper son coup droit en pensant à la conséquence future de celui-ci est le meilleur moyen de le rater.

Les joueurs de tennis se battent constamment avec eux-mêmes pour rester dans le moment présent. C’est pour cela qu’ils ont tous des routines plus ou moins « étranges » pour le néophyte. La raison est ce besoin de rentrer dans sa bulle, d’être dans le flow du moment présent, de réduire l’importance des enjeux en les banalisant via les rituels répétés des dizaines de milliers de fois au cours d’une carrière.

Au tennis, le meilleur moyen d’obtenir un résultat futur souhaité (un coup réussi, une victoire, etc.) est de se focaliser sur le présent et sur ce qui est en notre contrôle : l’application de tout le nécessaire pour effectuer le meilleur coup droit possible. Mais en réalité, cela ne suffit pas. Pour frapper le meilleur coup droit à l’instant t, le tennisman est plongé dans un processus mêlant passé, présent et futur.

Pour mieux le comprendre, prenons l’image de l’archer, exemple souvent utilisé par Épictète. Pour atteindre sa cible, l’archer doit :

	s’être entraîné dans le passé pour avoir la capacité technique, mentale et physique d’y parvenir ;

	se plonger dans le moment présent pour faire le meilleur tir possible ;

	s’être projeté dans le futur afin de déterminer son intention, définir quelle cible valait la peine de s’entraîner puis tirer sa flèche.



Si l’on revient à Federer, pour devenir ce joueur d’exception, il a donc dû :

	s’entraîner depuis son enfance pour atteindre un certain niveau qu’il a cherché à améliorer tout au long de sa carrière ;

	se plonger dans le moment présent autant que possible à chaque coup joué, match, tournoi, etc. ;

	avoir défini des intentions, des objectifs tout au long de sa carrière (se mettre au tennis, devenir pro, vouloir gagner un Grand Chelem, essayer de devenir le plus grand joueur de l’histoire, etc.) conditionnant la direction que le processus devait prendre.



C’est grâce à ce triple exercice temporel que l’on peut influer sur son destin.

William Irvine dans A Guide to the Good Life: The Ancient Art of Stoic Joy11 transforme la dichotomie du contrôle d’Épictète en trichotomie du contrôle. Il conserve l’idée selon laquelle nous avons un contrôle sur nos jugements, nos réactions et nos actions. Puis il sépare en deux catégories les choses sur lesquelles nous n’avons pas de contrôle :

	les choses sur lesquelles nous n’avons vraiment aucun contrôle ;

	les choses sur lesquelles nous avons un contrôle partiel (comme gagner un match de tennis).



Dans cette deuxième catégorie, il faut distinguer ce que nous contrôlons et définir des objectifs internes. En effet, un objectif peut être interne ou externe. Quand Roger Federer joue un match de tennis, vouloir le remporter est un objectif externe. Il a un contrôle partiel sur cet objectif. En revanche, il peut avoir des objectifs internes pour ce match, comme celui d’essayer de jouer avec une certaine tactique ou d’essayer un coup travaillé à l’entraînement pour mesurer son efficacité.

Une fois que la balle part de sa raquette, il n’a plus de contrôle sur l’issue de ce coup, mais il ne tient qu’à lui de maximiser les chances de réussite de celui-ci.

Ayant moi-même joué au tennis en compétition durant mon adolescence, j’aurais aimé avoir en tête ce principe stoïcien. En effet, il m’est arrivé maintes fois de me concentrer sur l’objectif externe et le résultat final d’une action (ou d’un match) et d’en oublier ce sur quoi j’avais un véritable contrôle. Par ailleurs, ce qui est ironique, c’est qu’en pensant ainsi je réduisais bien souvent mes chances de succès, car le stress de l’objectif externe impactait mes capacités (et ma progression).

Cet exemple tennistique est représentatif de ce que vous pouvez tous vivre dans vos vies personnelles et professionnelles. Vous avez des objectifs qui vont orienter votre futur, des briques d’expériences et connaissances qui proviennent de votre passé et enfin votre présent pour agir avec concentration.

Voyez votre vie comme un processus mêlant à la fois votre passé, votre présent et votre futur.

Acceptez votre passé mais refusez votre futur

Nous venons de voir que le futur se façonne dans le présent.

Mais je ne peux pas conclure ce principe #2 sans vous inciter à refuser certains futurs qui vous semblent inéluctables ou mener une vie sans pleinement accepter votre passé. Les regrets du passé et l’anxiété quant à l’avenir doivent être combattus et réduits au maximum.

Il se trouve que le philosophe allemand Nietzsche a beaucoup à nous apprendre là-dessus. Avant de parler de ses idées, il faut étudier sa vie. Nietzsche a vécu une existence que personne n’aurait envie de vivre en termes de santé physique et mentale. Il a dû quitter son emploi de professeur de philologie à Bâle avant ses 30 ans à cause de diverses maladies handicapantes (migraines constantes, troubles oculaires et gastriques, problèmes digestifs et syphilis). Nietzsche va frôler la mort à plusieurs reprises et va devoir écrire ses livres durant les brefs interludes le laissant en capacité de penser et d’écrire. Concernant la maladie elle-même, Nietzsche a écrit ceci : « Et pour ce qui est de ma longue maladie, ne lui dois-je pas beaucoup plus qu’à ma santé ? Je lui dois une santé supérieure, une santé qui se fortifie de tout ce qui ne la tue pas ! – Je lui dois aussi ma philosophie12… »

Nietzsche était un homme fort dans sa jeunesse, affaibli physiquement par la maladie, mais d’une vigueur et d’un courage intellectuel rarement atteints. Il utilisa ces épreuves pour comprendre l’impact qu’un corps malade peut avoir sur l’esprit. Pour lui, le corps et l’esprit sont intimement liés. Ce qui le poussa à marcher de longues heures chaque jour, à se mettre en mouvement tout au long de sa vie quand sa santé le lui permettait. Et ainsi, produire des « idées qui valent la peine » : « Seules les pensées qu’on a en marchant valent quelque chose13. »

Combinons cette biographie du philosophe allemand à un de ses concepts phares : l’amor fati ou l’acceptation de son destin. Sa pensée est un grand « oui » à la vie et à l’existence tout entière. Loin d’être un fatalisme ou une résignation passive, amor fati invite à une acceptation joyeuse de ce qui est. En plus de l’accepter, Nietzsche, à travers cette locution latine, incite à aimer ce destin, notre destin.

Le philosophe allemand est donc le parfait représentant de notre principe #2 puisque :

	d’un côté, il acceptait la réalité de sa situation, du cours de sa vie ;

	de l’autre, il refusait d’en faire une fatalité, se battant ardemment pour écrire ses œuvres et séparer le bon grain de l’ivraie, entre ses pensées « malades » et ses pensées « vigoureuses ».



À notre époque, nous aurions intérêt à nous inspirer de cette pensée paradoxale d’acceptation et de refus. Prenons un exemple contemporain allant dans le sens opposé à la pensée du philosophe allemand. Nous vivons une période où l’obésité (ou du moins le surpoids) devient la norme dans de nombreux pays. Rien d’étonnant quand il est plus simple d’acheter de la nourriture transformée de mauvaise qualité que de la nourriture saine et que le Coca-Cola coûte moins cher que l’eau dans certains pays… Bref, nous sommes une génération en mauvaise santé physique. Le « modèle économique » de notre société n’incite pas les individus à vivre en bonne santé.

Dans le même temps, nous voyons deux visions du monde s’opposer à coups d’influences Instagram et de propagandes publicitaires :

	celui qui prône un corps mince et athlétique, le monde du fitness et ses muscles de dieux grecs ;

	la montée du « body positivisme » qui est une philosophie de l’acceptation et de la fierté de son corps tel qu’il est.



Il me semble juste d’aider des hommes et des femmes à accepter leurs situations présentes, à ne pas les ostraciser ou à les pointer du doigt à cause d’un physique non optimal pour la santé. Néanmoins, il est dangereux de conforter et d’encourager ces personnes dans leurs mauvaises habitudes alimentaires et/ou sportives. Être en surpoids n’est pas une bonne chose. L’obésité est une maladie.

L’acceptation de son état présent ne doit pas être un prétexte de fuite en avant. Il doit donner la force à celui qui accepte sa situation présente, de la refuser comme étant inéluctable dans le futur. Mais politiser la santé en faisant passer l’obésité pour quelque chose de « sain » et d’acceptable est un indicateur d’une société malade n’ayant pas ses intérêts alignés avec ceux des individus la composant. La santé est le cas d’école d’un pan de notre vie qui est partiellement sous notre contrôle. Il est en partie de notre ressort de vivre d’une manière à être en bonne santé mentale et physique.

Agissez sur ce qui dépend de vous et acceptez ce que vous ne pouvez pas contrôler.
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Chapitre 5

Principe #3 – Définissez et poursuivez votre mission personnelle

STÉPHANE ET LE SYNDROME DE PETER PAN

Vous connaissez tous l’histoire de Peter Pan. Cet enfant qui vit dans un monde imaginaire où les adultes sont « méchants ». Peter Pan a la hantise de devenir un jour comme eux.

Pourquoi Peter Pan ne veut-il pas devenir adulte ? Pour une raison simple : être adulte, c’est avoir des responsabilités mais surtout, c’est devoir choisir un chemin et renoncer aux autres. C’est passer du potentiel illimité, où tout semble possible, à celui de la réalisation (ou de l’échec) de son potentiel. La grande peur de Peter Pan, c’est d’échouer, de se tromper, de se raidir en devenant une « grande personne ».

Le syndrome de Peter Pan est la tension entre deux envies :

	d’un côté, celle de ne pas prendre le risque d’échouer. Ce qui permet de rester un « potentiel » qui garde les « options ouvertes » ;

	de l’autre, ce besoin de trouver notre « pourquoi », afin de s’engager pleinement dans celui-ci.



Comme beaucoup d’hommes et de femmes postmodernes, Stéphane cherche LA bonne carrière, LE bon projet, LA bonne partenaire. Tout en vivant dans une société de l’hyperabondance perçue. Il souffre de ce qu’on appelle le FOMO (le fear of missing out ou la peur de louper quelque chose d’important). Il veut être heureux, trouver son pourquoi. Il lit des livres de développement personnel et regarde des vidéos YouTube pour trouver ce qui le rendra heureux.

Stéphane souffre de cette maladie, de ce syndrome de Peter Pan. Faire un choix lui est douloureux. Il préfère donc laisser les « options ouvertes » dans de nombreux domaines de sa vie. Mais Stéphane fait une erreur. Il confond l’optionalité, qui est l’art de se créer des options multiples à partir de choix forts, projets et actifs créés, avec la passivité et le non-choix, qui, eux, ne génèrent que de l’immobilisme, du doute et de l’anxiété.

Donc notre ami Stéphane est coincé dans cette contradiction. Il est paralysé depuis des années. Pour apprendre à se connaître, il faut créer du mouvement. En restant un Peter Pan toute sa vie, Stéphane est tel un coureur qui resterait bloqué sur un tapis de course en salle de sport. Il ne réalisera (et ne connaîtra) jamais le potentiel qui est en lui.

Il manque à Stéphane la capacité à faire un choix fort. À s’engager pleinement dans quelque chose qui compte pour lui et qui pourra servir à autrui. Stéphane n’a pas de mission personnelle. C’est pourtant cette mission personnelle qui lui permettrait de quitter cette « mentalité Peter Pan » et de donner un sens à sa vie.

La mission personnelle : un phare pour naviguer entre l’ordre et le chaos

La vie est un équilibre en deux pôles : celui de l’ordre et du chaos.

Je vais m’appuyer sur les définitions que donne Jordan Peterson, intellectuel et psychologue clinique canadien, auteur du livre 12 règles pour une vie : un antidote au chaos1. L’ordre représente ce que vous connaissez déjà. Ce sont les territoires explorés et maîtrisés de votre vie. À l’inverse, le chaos représente les territoires inexplorés que nous ne connaissons ou ne comprenons pas encore.

Nous sommes tous confrontés à ces deux forces contraires qui doivent s’allier pour produire ce fameux équilibre. Nous avons tous une prédisposition plus ou moins marquée pour l’ordre ou le chaos.

Ces dernières années sont parus les best-sellers qui répondent à un besoin d’ordre : Miracle Morning – Offrez-vous un supplément de vie ! d’Hal Elrod2 vous aide à mettre en place des rituels matinaux pour vivre mieux, et La Magie du rangement de Marie Kondo3 à vous débarrasser du superflu dans votre maison.

Mais il existe aussi un besoin de chaos. Marc, par exemple, est informaticien, il aimerait gagner en confiance en lui et en aisance sociale. Marc s’inscrit dans un cours d’improvisation théâtrale. Lui qui n’a jamais osé prendre la parole en public se retrouve très loin de sa zone de confort. Cette activité le place dans une situation nouvelle, inconnue, en plein chaos.

Mais cette sortie de zone de confort est un projet qui donne du sens à la vie de Marc. Ce projet peut ne pas sembler grandiloquent, mais il peut changer la vie de Marc. Il pourra ensuite s’attaquer à des missions personnelles de plus en plus ambitieuses et qui incluront les autres.

C’est le pouvoir d’une mission personnelle (ou « purpose » en anglais qui est un terme intraduisible). Celui-ci donne un sens à votre vie, une direction à suivre, un idéal vers lequel avancer chaque jour. Le chemin peut être chaotique, la destination pourrait ne jamais être atteinte. Peu importe. L’énergie, la concentration et le désir convergent vers cette intention définie.

La mission personnelle offre plusieurs bienfaits fondamentaux pour mener une existence libre, sereine et avec du sens. Avoir une mission personnelle (même temporaire) nécessite de faire un choix. Et donc, d’exclure certaines options pendant la réalisation de cette mission. Avoir la liberté de choisir ses contraintes, sa mission et le sens que l’on souhaite donner à son existence semble une bien meilleure option. L’écriture de ce livre fut, par exemple, ma mission personnelle du printemps 2022 à l’automne 2023. Il m’a à la fois permis et obligé de choisir un projet et de renoncer à d’autres.

La mission personnelle est l’outil qui offre le meilleur équilibre entre ordre et chaos. Elle est ce qui donne du sens à votre existence.

Par sens, nous entendons :

	une direction vers laquelle nous allons (parmi l’infinité de celle que nous pourrions prendre) ;

	une signification qui fait spécialement écho à qui nous sommes et qui nous aimerions devenir.



Votre mission va certainement vous pousser au-delà de vos certitudes. Elle doit vous éloigner de votre zone de confort, se trouver à la confluence de la peur et de l’excitation. Elle génère de l’inconnu et du chaos dans votre vie.

Mais elle va aussi vous obliger à y mettre de l’ordre. En effet, pour atteindre ce genre d’objectif, vous devez concentrer votre énergie, vos pensées et votre temps dans cette direction. Si cette mission est suffisamment importante à vos yeux, vous trouverez le moyen d’orchestrer votre vie autour de celle-ci. Sans vous noyer dans le chaos d’une vie déséquilibrée ou l’ennui d’une vie trop ordonnée.

Avoir une mission personnelle offre donc un rêve et une intention vers laquelle tendre. Mais aussi un socle constitué :

	d’habitudes,

	d’un environnement social,

	de compétences à acquérir.



Cet ensemble teinté d’ordre va vous procurer le sentiment de contrôle sur votre existence et le courage de réaliser cette mission qui pourra vous paraître effrayante.

Néanmoins, il y a plusieurs obstacles que vous devez identifier et franchir avant de vous plonger pleinement dans votre mission personnelle.

La génération TL; DR

Une abréviation, qui nous vient des États-Unis, signifiant : « Too long; didn’t read » ou en français « trop long, pas lu ». Cette expression est un révélateur de l’état d’esprit de notre époque. « Je n’ai pas le temps pour votre chef-d’œuvre, Monsieur Tolstoï. Pourriez-vous écrire une version condensée de Guerre et Paix, s’il vous plaît ? »

Le contenu propulsé par les plateformes sociales est rarement celui qui promeut la subtilité d’esprit ou la profondeur de pensée. Les algorithmes privilégient le contenu court, clivant et facile d’accès. Ma génération (la génération Y aussi appelée « les milléniaux ») a grandi soit avec les premières stars de la téléréalité, soit avec les influenceurs YouTube, Instagram ou TikTok. Nous voyons, depuis les années 2010, que parmi les métiers les plus plébiscités par les jeunes caracolent en tête ceux d’influenceurs ou de youtubeurs.

Chaque décennie, nous perdons un peu plus notre capacité d’attention. Par exemple, nous ne prenons plus le temps de lire. Nous faisons la richesse d’entreprises comme Koober ou Blinkist, qui vendent des résumés de livres. Nous regardons YouTube et écoutons nos messageries en x1,5 ou x2. D’ailleurs, merci à vous de prendre le temps de lire ce livre.

La lecture devient un acte de résistance à l’ère des vidéos regardées en x2 sur YouTube.

La création est elle aussi impactée par ce phénomène du TL; DR. La société et les algorithmes récompensent la superficialité et la production de basse qualité. On est entouré de modèles de succès se construisant et se défaisant en quelques semaines avec peu d’efforts consentis. Les « stars » de la téléréalité en sont le meilleur exemple. Elles sont mises sur le devant de la scène du jour au lendemain, mais qui retournent dans l’ombre quelques mois ou années plus tard. Dès lors, il devient difficile de percevoir la valeur et les vertus que l’on peut obtenir par un travail de longue haleine. La maîtrise d’un art, le travail dans l’ombre, la production d’une œuvre puisant dans les profondeurs de l’âme semblent ne plus être valorisés par la majorité.

Néanmoins, ne seraient-ce pas ces mêmes « antiquités » de l’esprit et de l’art qui pourraient nous (re)donner du sens ? Une mission personnelle est un horizon que nous déterminons. Il se veut difficile d’accès par essence et nécessite du travail, du courage, de la détermination. Autant de qualités qui s’effritent un peu plus à chaque progrès de l’humanité qui, à chaque élévation collective, se rabaissent individuellement.

L’influence de son époque sur nos valeurs

William Irvine, auteur du livre A Guide to the Good Life4, explique qu’il a beau être professeur de philosophie, il n’avait jamais étudié sérieusement le stoïcisme ou les écoles de philosophies antiques. Pire selon lui, il n’avait pas réfléchi à ce que pouvait bien être sa « philosophie de vie ».

N’ayant pas pensé ou choisi une philosophie de vie, il se retrouve à vivre selon une philosophie par défaut. Cette philosophie est composée de quêtes externes comme : le statut social, l’assouvissement de ses plaisirs ou l’obtention de choses indépendantes de notre contrôle. Ce qu’il qualifie d’hédonisme. Il lui aura fallu une crise personnelle et la (re)découverte du stoïcisme pour faire évoluer consciemment sa philosophie de vie vers des quêtes et des valeurs qui lui correspondaient plus.

Pour autant, soyons réalistes, nous ne pourrons jamais annihiler à 100 % l’influence de notre époque sur nos valeurs, nos désirs, nos habitudes, etc. Ce serait le meilleur moyen de faire de nous des personnes inadaptées socialement. Néanmoins, il faut être capable de se dissocier parfois de son époque pour penser par soi-même, apprendre à se connaître et devenir un individu authentique. Le choix d’une philosophie de vie et de valeurs associées en est un moyen efficace. Il y a un lien direct entre mission personnelle et philosophie de vie. C’est ce qui nous manque dans nos vies d’hommes et de femmes du XXIe siècle bercés de sciences et de technologies.

N’étant pas incités à penser et à construire notre philosophie de vie, nous finissons par vivre avec les mêmes valeurs que nos contemporains. De ce fait, nous finissons par avoir des vies et des « objectifs » semblables.

Le coût du manque de sens et la montée des doomers

En 2019, à 27 ans, je débarquais à Paris pour donner un nouveau sens à mon existence.

Au même moment, je commençais à m’intéresser aux problématiques environnementales et écologiques. Malheureusement, ma porte d’entrée n’était pas la plus douce. Je fis la découverte des collapsologues avec notamment Pablo Servigne et son livre Comment tout peut s’effondrer5. Cette lecture eut l’effet positif de me sensibiliser à ces problématiques majeures de notre époque. Mais aussi d’impacter mon moral puis, rapidement, ma santé mentale. J’en étais arrivé à la conclusion suivante : soit je m’implique corps et âme dans ces problématiques, soit je prenais (pendant un temps) mes distances pour ne pas sombrer dans un nihilisme total.

Ces théories de l’effondrement et autres injonctions liées à l’écologie ont engendré une génération de jeunes adultes et trentenaires que l’on qualifie de doomers. Le doomer représente l’individu qui est pessimiste concernant l’avenir de l’humanité. Il s’inquiète de l’effondrement de la civilisation : surpopulation, pollution, réchauffement climatique et se sent impuissant…

De plus, la « mort de Dieu » a privé les Occidentaux du sens de la vie que garantissait la religion. Nietzsche invite l’Homme à remplacer les valeurs chrétiennes par des valeurs choisies par lui-même, ce qui lui permettrait de devenir un surhomme. Or, peu d’entre nous ont le courage ainsi que la capacité mentale et physique de procéder à cette réévaluation de nos valeurs.

En conséquence, nous rentrons petit à petit depuis cent cinquante ans dans le nihilisme que Nietzsche avait prophétisé. Celui-ci entraînant lui-même un relativisme qui fait perdre en valeur tout ce qui fait le sel de l’existence. Puis au narcissisme et à l’individualisme dans lequel nous vivons, n’ayant plus de sens supérieur sur lequel baser nos existences. C’est ainsi que l’on se retrouve avec une génération désabusée.

On pourrait imaginer que les enjeux environnementaux puissent devenir le combat fédérateur. La quête transcendante des hommes et femmes de notre époque. Malheureusement, ce combat se heurte à des limites : « L’ennemi » n’est pas visible, Il n’impacte pas chaque région du monde de la même manière. Les enjeux sont d’une complexité difficile à assimiler. Les microactions individuelles semblent marginales face aux problématiques macros.

L’homme n’arrive pas à se projeter au-delà de son existence terrestre et mortelle. Peut-on lui en vouloir réellement ? Tout cela rend difficile à l’échelle individuelle de trouver du sens dans ce type de combat – à moins de s’y engager pleinement ! Le risque est de voir de nombreux « Stéphane » rejoindre le rang des doomers.

Et dans ce cas, si le nihilisme atteint son paroxysme, à quoi bon poursuivre une mission personnelle et essayer de se réaliser ?

La mode au dénigrement de l’élévation de soi

Imaginez un homme sur scène qui harangue une foule en contrebas.

« Vous pouvez le faire. » « Vous avez un pouvoir illimité à l’intérieur de vous. » « Croyez en vous, brisez vos croyances limitantes et vous pourrez devenir qui vous voulez. »

L’exemple le plus célèbre est celui de Tony Robbins qui rassemble des millions de personnes chaque année à ses événements en présentiel et en ligne. Le message du coach américain est justement très… américain. Il serait en notre capacité d’aller puiser le nécessaire pour réussir tout ce que nous souhaitons entreprendre. Absolument tout.

Ce genre de discours ainsi que le business model de ce type de gourou du développement personnel ont tendance à susciter des réactions diverses. D’un côté des fans absolus et de l’autre des détracteurs le considérant comme le Mal incarné soutirant de l’argent à de pauvres personnes en attente d’une solution miracle. Dans son livre Développement (im)personnel : Le succès d’une imposture6, Julia de Funès décrit ce phénomène paradoxal d’un développement supposé personnel et individualisé qui est distillé en méthode généralisée et impersonnelle.

Dans ce qui va suivre, plutôt que de me concentrer sur le développement personnel comme industrie et machine à cash, j’aimerais plutôt l’envisager comme un moyen et un mode de vie. Car l’essence même du développement personnel est noble : essayer de devenir une meilleure personne. Aspirer à devenir la meilleure version de soi-même. Autant d’objectifs me semblant être naturels et sains. Les philosophes antiques parlent d’élévation de soi. Ils pratiquaient ce que Pierre Hadot qualifie d’exercices spirituels. Les hommes et les femmes en quête d’élévation étaient suivis par des « directeurs de conscience » les aidant à progresser sur le chemin allant de l’ignorance à la connaissance, et à passer d’une vie inconsciente et non examinée à une vie consciente et examinée.

Or, de nos jours, les critiques du développement personnel dénigrent ce si bel objectif. Vouloir devenir la meilleure version de soi-même est un objectif qui peut être moqué ou ridiculisé par la société du « good enough » et du « body positivisme » ou bien même dans notre entourage dès lors qu’on ose évoquer cette ambition « pour soi ». Ce qui nous renvoie encore à l’importance de l’environnement et au besoin impérieux de réduire l’influence des autres sur nos pensées et actions.

Le développement personnel est devenu un bouc émissaire facile à critiquer afin de ne pas avoir à s’engager soi-même dans la voie de l’effort, du travail, du sacrifice et à l’aspiration de s’élever pour devenir une personne plus complète, plus saine, plus heureuse. N’oublions pas que les crabes n’aiment pas voir leurs congénères quitter le panier. Même si ce panier ne les rend pas heureux, sereins ou libres.

Vivre au jour le jour et la fuite en avant

Quelles sont les conséquences d’une vie dépourvue d’une mission personnelle ?

La première est celle du vide, du fameux manque de sens. Nous nous retrouvons à vivre au jour le jour. Un carpe diem malheureux où chaque jour se ressemble, mais où aucun d’entre eux ne semble construire un futur enthousiasmant.

En effet, quand la vie est dénuée de sens et d’une mission, il est compliqué d’investir sur le long terme :

	dans notre vie affective et relationnelle ;

	dans nos finances personnelles et notre carrière ;

	dans nos projets personnels et professionnels.



Nous avons le sentiment de stagner dans notre vie. Alors qu’à l’inverse, une mission personnelle (ou la recherche d’une mission) a pour effet de produire du mouvement. C’est ce mouvement qui produit l’énergie dont nous avons besoin pour mettre un pied devant l’autre chaque jour et créer une vie intentionnelle.

Une autre problématique commune à notre époque est l’addiction à la dopamine (l’« hormone du plaisir ») facilement accessible au détriment de la sérotonine (l’hormone du bonheur). Nous vivons une période d’abondance et de surexposition aux stimuli provoquant des shots de dopamines. Nous n’arrivons plus à réguler ce neurotransmetteur. Entre les téléphones, les réseaux sociaux, l’accès à la pornographie, le shopping en ligne, etc., le court terme domine le long terme.

Pourtant, nous ne parvenons pas non plus à vivre dans le moment présent. C’est le paradoxe du carpe diem et de la philosophie yolo (you only live once).

Ne pas avoir de mission nous enlève le sens que la vie peut nous offrir. Dans ces conditions, il est compréhensible que nombre d’entre nous tombent dans l’anxiété vis-à-vis d’un futur incertain et les regrets d’un passé qui nous a échappé.

À défaut de trouver notre sens, nous consommons. Nous nous occupons comme nous le pouvons. Sans mission personnelle, la fuite en avant est le lot qui nous attend. Mais il y a des solutions et c’est ce que nous allons voir avec Achille qui est parvenu à trouver du sens à travers diverses missions personnelles.

ACHILLE OU L’HOMME EN MISSION

Achille est un homme en mouvement. Il émane de lui une force et une énergie peu communes. Quand les gens le rencontrent pour la première fois, ils ne comprennent pas d’où cela vient.

En fait, Achille est attiré tel un aimant vers sa mission personnelle. Sa vie est beaucoup plus simple et enrichissante depuis qu’il concentre son temps et son énergie à poursuivre une mission. Cette mission change, évolue avec le temps, mais il sait qu’il a besoin d’une mission pour naviguer dans le chaos de la vie et le transformer en quelque chose qui donne un sens à sa vie et qui sert le bien commun.

Lorsqu’il était adolescent, Achille avait senti que les projets étaient ce qui l’aidait à mettre un pied devant l’autre au quotidien. Mais les études supérieures puis l’entrée dans la vie active lui avaient fait oublier l’importance de ces projets et de cette mission.

Jusqu’au jour où il décida de voir sa vie avec un angle différent. La vie est une expérience à vivre pleinement. Il a décidé d’apprendre à enfin mieux se connaître, notamment à travers ses valeurs personnelles. Depuis, sa vie est devenue un roman d’aventures. Un voyage du héros qui l’a obligé à quitter son confort et à se battre pour obtenir ce qu’il voulait vraiment obtenir et vivre.

Achille est devenu un être humain plus complet après chacune des missions personnelles qu’il a pu réaliser. Il les associe avec des intentions, des identités, des projets, des problèmes à résoudre, des habitudes.

Achille a compris qu’une vie intentionnelle nécessite une mission personnelle. Achille est donc un homme en mission. Mais il n’est pas le seul.

Faites de votre vie un roman d’aventures

Un jour, une mère a dit de son jeune fils : « Il sera ambassadeur de France, chevalier de la Légion d’honneur, grand auteur dramatique. » Cette femme, née en Lituanie, tout comme son fils, ne s’est pas trompée. Son garçon, devenu homme, fut les trois. Son nom : Romain Gary. Un des grands écrivains français du XXe siècle, auteur de Des racines du ciel, La Promesse de l’aube ou encore La Vie devant soi (publiée sous le pseudonyme d’Émile Ajar)7. Il fut décoré de la Légion d’honneur par le général de Gaulle et fut consul général de France à Los Angeles à la fin des années 1950. La prophétie de sa mère fut créatrice et réalisatrice.

Romain Gary, c’est l’exemple de l’homme en mission, que l’histoire avec sa mère soit véridique ou non. Lui, l’enfant né à l’autre bout de l’Europe devint celui qu’il aspirait à devenir dès son enfance : un grand écrivain français. Toute sa vie fut une concentration vers ses intentions et ses rêves. Ce fut une véritable saga en plusieurs tomes. Une vie s’apparentant à un roman.

Mais, surtout, une vie qui a beaucoup à nous apprendre, remplie de leçons, de paradoxes. Car dans les coulisses, la vie de Gary n’était pas simple. Il a souffert de dépressions à différentes reprises. Il eut des relations difficiles avec ses différentes femmes. Il traversa des passes difficiles dans sa carrière d’écrivain. Il faillit mourir à plusieurs reprises, notamment pendant la Première Guerre mondiale. C’est aussi un homme qui a dû apprendre à se détacher de l’influence de sa mère afin de ne plus vivre « selon les autres ». Comme chacun de nous, il a eu à combattre cette tension interne entre envie d’être reconnu par sa famille et besoin de devenir un individu authentique. Il navigua entre ordre et chaos, entre coups d’éclat littéraires et solitude existentielle.

Romain Gary a mené une vie intentionnelle en s’appuyant sur un élément fondamental : une mission personnelle.

Définissez votre socle de valeurs personnelles

Aristote a écrit que : « L’excellence est un art que l’on n’atteint que par l’exercice constant. Nous sommes ce que nous faisons de manière répétée. L’excellence n’est donc pas une action mais une habitude8. »

Mais de quoi nos habitudes sont-elles le fruit ? De nos valeurs. Les valeurs, un terme qui peut rappeler le monde de l’entreprise. Pourtant, il ne concerne pas uniquement celui-ci. Les valeurs correspondent tout simplement à ce que vous valorisez dans vos vies.

Elles se manifestent via :

	vos pensées,

	vos actions,

	vos habitudes,

	vos décisions.



Les valeurs que vous décidez de suivre – consciemment ou non – sont ce qui influence le plus qui vous êtes. Il faut voir les valeurs comme le GPS de votre vie. Développer un ensemble et une hiérarchie de ce que vous valorisez va vous faciliter vos prises de décision. Ces décisions que vous pourrez ensuite lier à une identité et à des objectifs.

Pour Mark Manson, l’auteur de L’Art subtil de s’en foutre9, il y a deux types de valeurs.

Les bonnes valeurs :

	basées sur la réalité,

	constructives socialement,

	immédiates et contrôlables ;



Les mauvaises valeurs :

	superstitieuses,

	destructives socialement,

	non immédiates et non contrôlables.



Prenons un exemple en piochant parmi une des valeurs cardinales du stoïcisme : le courage. Le courage est basé sur une réalité. On a chaque jour la possibilité d’agir avec courage. Dire ce que l’on pense à un collègue mal intentionné. Quitter une relation toxique. Lancer ce projet que l’on a en tête depuis des années. Elle est constructive socialement car elle offre un apport positif aussi bien à celui qui en est à l’initiative qu’à celui qui en est le destinataire. Elle est immédiate et contrôlable. Il ne tient qu’à nous de faire preuve de courage dans nos actions et décisions du quotidien.

Les valeurs sont le préalable à la définition d’un objectif, d’une mission, d’une quête. En effet, comment savoir vers où pointer nos intentions si nous n’avons aucune idée de ce que l’on valorise. Vos valeurs peuvent évoluer ainsi que le sens que vous donnez à une même valeur.

Je suis devenu entrepreneur à 22 ans car je valorise la liberté comme valeur principale de mon existence. J’avais une définition peu précise de ce qu’était la liberté, mais cette valeur abstraite a suffi à me pousser vers l’entrepreneuriat. Je n’ai pas la même définition de la liberté à 32 ans que celle que je pouvais lui donner à 22 ans. Pour autant, la liberté reste une de mes valeurs phares.

Enfin, Jay Shetty distingue les valeurs inférieures et supérieures dans son livre Penser comme un moine10. Les premières nous tirent vers le haut et les secondes vers le bas. Nous devons apprendre à transformer des valeurs inférieures en valeurs supérieures.

Jay Shetty se base sur le grand texte Bhagavad-Gita. Parmi les valeurs supérieures, il cite : l’intrépidité, la pureté d’esprit, la gratitude, l’aide à autrui et la charité, l’acceptation, l’accomplissement de sacrifices, l’étude approfondie, l’austérité, la franchise, la non-violence, la sincérité, l’absence de colère, le renoncement, la perspective.

Parmi les valeurs inférieures : la cupidité, la luxure, la colère, l’ego, l’illusion et la jalousie.

Nous devons apprendre à transformer des valeurs inférieures en valeurs supérieures.

J’insiste sur l’importance de la construction d’un socle de valeurs de référence. C’est fondamental dans votre quête de vie intentionnelle.

Créez votre propre voyage du héros

Le mythologue Joseph Campbell a popularisé, dans Le Héros aux mille et un visages11, le parcours initiatique qu’un individu va emprunter pour se transformer ou évoluer en tant qu’Homme. C’est d’ailleurs le schéma qui est repris dans la majorité des mythes de toutes les époques dont ceux de nos films contemporains : Harry Potter, Le Seigneur des anneaux, Star Wars, etc.

Ce voyage peut se décomposer en trois parties pour notre héros :

	le courage de quitter sa zone de confort (son monde habituel) ;

	un combat contre des dragons (des obstacles, pour réaliser une quête) ponctué de hauts et de bas et d’autant de leçons et d’apprentissages ;

	le retour au bercail et la transmission de son savoir ou de sa sagesse au monde/à sa communauté.



Il faut embrasser les challenges, les obstacles et les dragons. Sans eux la vie n’aurait pas de saveur et ne nous pousserait pas à évoluer. C’est aussi ce que nous demande la vie intentionnelle. Elle se base sur une valeur fondamentale : le courage (encore lui). Sans courage, il est impossible d’imaginer une vie valant la peine d’être vécue. Pour nous, il s’agit de s’extraire de la vie par défaut et de ne plus vivre selon les autres. Nous avons notre quête à réaliser et nos dragons à combattre. Enfin, nous avons la responsabilité de (re)donner, partager, transmettre et vivre avec les autres.

De plus, il faut garder en tête l’importance de privilégier le voyage à la destination. L’atteinte de nos objectifs n’est pas ce qui nous rendra heureux sur la durée. En effet, des chercheurs ont étudié les effets d’un événement important (positif ou négatif) sur notre vie de bonheur. Ce qu’ils ont appelé l’« adaptation hédonique ». L’étude montre que l’on finit toujours par revenir à notre état de bonheur initial. Que ce soit après un événement extrêmement positif (la vente de son entreprise pour plusieurs millions) ou à l’inverse extrêmement négatif (un accident de voiture nous faisant perdre un bras).

Pour remédier à cette adaptation hédonique, Brian Johnson, le fondateur d’Optimize, vous propose de mêler plusieurs quêtes :

	une quête universelle qui va vous demander de poursuivre un objectif qui vous dépasse pour le bien commun ou celui de votre communauté ;

	des quêtes personnelles qui vont jalonner votre vie et vous rendre unique. Elles sont le fruit de votre histoire, du contexte de votre vie, de vos valeurs, vos rencontres, etc. ;

	une quête ultime, qui est de réduire la distance au quotidien entre votre état actuel et votre potentiel.



Vous pouvez constater que ces quêtes sont infinies dans le temps et qu’elles dépendent de vous.

Pour mieux comprendre cette notion de quête, il me paraît indispensable de citer Designing your Life, ouvrage dans lequel Bill Burnett et Dave Evans12 exposent un exercice qui m’a marqué, celui des Odyssées. Cet exercice consiste à imaginer plusieurs scénarios de vie que l’on pourrait vivre :

	premier scénario : partez de ce que vous vivez actuellement et projetez votre vie dans cinq ans ;

	deuxième scénario : imaginez ce que vous feriez si votre métier actuel disparaissait ;

	troisième scénario : pensez à ce que vous feriez de votre vie si l’argent et la réputation n’avaient plus d’importance pour vous.



C’est une approche qui permet de combattre la tendance de beaucoup d’entre nous de penser qu’il faut trouver LE bon chemin. Il n’y aurait qu’une voie possible, un grand « Pourquoi », que nous devons absolument trouver telle une aiguille dans une botte de foin. Alors que la réalité est plus chaotique et hasardeuse. Il y a une multitude de chemins que l’on peut emprunter. Les scénarios sont infinis. Or, l’exercice ci-dessus nous permet d’envisager notre existence avec plusieurs plans possibles tout en étant intentionnel sur le choix de ceux-ci.

En plus de cette Odyssée, j’aime l’idée de voir sa vie en saisons, chacune étant un arc de trois à cinq ans en moyenne. Ces saisons étant elles-mêmes constituées de chapitres. L’idée sous-jacente est de ne pas oublier que la vie peut être longue – pour celui qui sait comment employer son temps, comme disait Sénèque. Au cours d’une vie, il est possible d’évoluer en termes d’identité, de domaine d’activité, de personnalité.

Vous pouvez ainsi voir votre vie comme les chapitres d’un roman. Chaque chapitre est une phase de votre vie. Pour ma part, j’ai été dirigeant de startup et actif dans cet écosystème de 2014 à 2019, soit une saison de cinq ans. Et j’ai engagé une nouvelle phase de vie depuis que je consacre mon temps à l’écriture, à la création de contenu et au coaching.

Vous avez ainsi différents outils complémentaires pour être créatif et explorer le type de vie que vous aimeriez avoir. Pour appuyer ces réflexions, je vous propose de construire une pyramide de vie intentionnelle qui va vous donner des fondations solides.

Construisez votre pyramide de vie intentionnelle

La plus célèbre pyramide en psychologie est sans aucun doute celle de Maslow. Elle hiérarchise les besoins des Hommes.

Avec par ordre d’importance : les besoins physiologiques suivis de ceux de sécurité, d’appartenance, de reconnaissance et enfin d’accomplissement de soi. Laissez-moi vous présenter la pyramide de la vie intentionnelle.

Elle est constituée de deux niveaux que l’on peut distinguer :

	les quatre premiers (habitudes, problèmes, projets, objectifs) correspondent à des éléments qui se matérialisent dans le monde extérieur et influencent votre intériorité ;

	les quatre derniers (valeurs, intentions, identités, mission personnelle) éléments se construisent en partant de votre monde interne et vont influencer votre vie externe et votre impact sur celui-ci.



Vos habitudes

Ce sont le socle de notre existence. Elles permettent de mettre de l’ordre dans le chaos naturel d’une vie, d’une semaine, d’une journée.

Que vous ayez besoin de retrouver la santé (mentale ou physique) ou que vous ayez un grand objectif à atteindre, ce sont les habitudes qui vous apporteront le cadre et la sérénité nécessaires. Il faut choisir avec soin ses habitudes, les questionner régulièrement, ne pas hésiter à les faire évoluer en les adaptant à vos projets, vos intentions ou phases de vie.

Voici les quatre étapes à mettre en place pour instaurer une habitude dans votre quotidien selon James Clear, l’auteur du best-seller mondial Atomic Habits13 :

1.définir clairement l’habitude souhaitée ;

2.démarrer petit ;

3.créer un environnement propice ;

4.se récompenser pour renforcer la motivation.

J’ai un concept que j’appelle la « journée minimum viable » (JMV). Elle correspond aux trois à cinq activités que vous avez envie et besoin de faire chaque jour pour considérer avoir vécu une bonne journée. Dans mon cas personnel, ma journée minimum viable est composée d’une session d’écriture, de lecture, de sport, d’une bonne et longue discussion et enfin d’une session d’apprentissage (compétences ou connaissances). Pour vous, cela pourrait être une session de méditation ou de yoga, du temps de qualité passé avec vos enfants, faire une balade dans la nature.

Combinez la JMV au système de James Clear pour intégrer des habitudes à votre vie et vous aurez une base solide.

Vos problèmes

Pour Mark Manson, une bonne vie n’est pas une vie sans problème, mais une vie où l’on a de bons problèmes. Je partage cet avis. Vous pouvez mesurer la qualité de votre vie actuelle à la typologie des problèmes que vous avez actuellement. Il est important de remplacer vos mauvais problèmes – comme ceux que vous n’avez pas choisis ou ceux qui vous tirent vers le bas – par de bons problèmes.

Voici deux exemples de mauvais problèmes :

	chercher constamment l’approbation des autres : se soucier excessivement de ce que les autres pensent de vous et rechercher leur validation peut conduire à un manque de confiance en vous et à une dépendance malsaine envers les opinions des autres ;

	la poursuite incessante de possessions matérielles : l’accumulation de biens matériels dans l’espoir de trouver le bonheur peut créer des problèmes financiers, des dettes et une insatisfaction chronique. Il est utopiste d’espérer un niveau de satisfaction durable par ce biais.



Et maintenant deux exemples de bons problèmes :

	travailler dur pour atteindre un objectif significatif : par exemple, consacrer du temps et de l’énergie pour créer votre propre entreprise ou pour faire progresser votre carrière ;

	entretenir des relations saines : investir du temps et des efforts pour maintenir vos amitiés et des relations amoureuses solides peut être difficile, mais cela crée des liens émotionnels profonds et contribue à votre bien-être et à votre bonheur à long terme.



Autre point important : celui de se voir comme quelqu’un capable de résoudre des problèmes. Résoudre un problème vous donne de la confiance, cela vous montre que vous êtes capable de vous extraire d’une situation délicate et d’être quelqu’un de fiable. Une bonne habitude à cultiver est de régler un petit problème présent dans votre vie chaque semaine et un problème plus important chaque mois.

Vos projets

Les gens heureux ont des projets. C’est quelque chose que j’ai toujours ressenti depuis mon enfance. Je me souviens du sens que je trouvais lorsque j’avais des projets durant mon enfance/adolescence. Mais aussi du vide que je ressentais quand je n’avais aucun projet excitant en cours ou à venir.

Le projet est ce qui fait le lien concret entre vos intentions, votre mission et votre quotidien composé d’habitudes, de tâches, de responsabilités. Vous avez toujours besoin de projets qu’ils soient professionnels, personnels ou relationnels. La vie est une suite de projets. Ce sont des outils générateurs de sens.

Vos objectifs

On améliore uniquement ce que l’on mesure. Ce sont les objectifs qui vont vous permettre de mesurer vos avancées d’un point de vue qualitatif et quantitatif. Pour cela, vous pouvez utiliser des modèles tels que les plans à 90 jours (inspirés du modèle OKR des entreprises14) pour faire avancer vos projets et votre mission personnelle.

Les objectifs rendent vos projets cohérents et vous obligent à établir des priorités entre ceux-ci. En effet, lorsque l’on voit sa vie comme un ensemble de projets – et que l’on définit des objectifs –, on comprend rapidement qu’il est impossible de courir de multiples lièvres à la fois. Bien choisir ses objectifs est déterminant pour vous donner une direction mais aussi une ambition sur une période déterminée.

Vos valeurs

Nous en arrivons à l’étage des éléments internes de la pyramide. Comme nous l’avons vu plus tôt, les valeurs sont les GPS de notre vie. Elles influencent vos pensées, vos actions, vos décisions et votre personnalité.

Une valeur est quelque chose de personnel, qui doit s’internaliser et s’incarner. Si vous n’avez pas établi votre socle de valeurs de référence, vous aurez les valeurs de votre époque ou du moins les valeurs que quelqu’un d’autre aura choisies pour vous.

Vos intentions

Une intention peut être définie comme une direction choisie consciemment pour agir dans une certaine direction. Elle est un guide pour orienter votre vie dans la direction que vous souhaitez prendre. Elle vous aide à clarifier vos objectifs, vos aspirations et nos valeurs, et à prendre des décisions éclairées qui sont en harmonie avec ceux-ci.

Le concept d’intention peut vous servir pour clarifier vos objectifs et prendre des décisions éclairées en fonction de ceux-ci. En identifiant vos intentions, vous pouvez comprendre ce qui est important pour vous.

Vos identités

Qui êtes-vous ? Qui souhaitez-vous devenir ?

Les identités sont un des outils d’abstraction les plus puissants pour incarner une personnalité, un rôle, un métier, une ambition. Pendant des années, une de mes identités a été d’être entrepreneur.

Celle-ci influence mes choix, ma manière de penser, mon environnement et bien d’autres choses. Ensuite, j’ai décidé de devenir créateur de contenu puis d’aller vers une identité plus intellectuelle : écrivain, philosophe ou penseur.

Si je me considère écrivain, je vais essayer de penser ma vie tel un écrivain et de vivre une existence dans laquelle l’écriture est centrale.

Pour cela, je vais faire évoluer ma manière de penser mais aussi mon environnement, mes habitudes, mes valeurs, mes objectifs, mes projets, etc.

Ces choix et évolutions identitaires influencent toute votre vie qu’elle soit intérieure ou extérieure. Les identités influencent tous les étages de la pyramide.

Votre mission personnelle

Et enfin, la mission personnelle.

C’est le sommet de la pyramide. Ces missions donnent un sens transcendant à votre existence. Elles naissent à travers un mélange de raisons et d’intuitions. La mission est un cap que vous pourriez (pour)suivre pendant des années ou des décennies.

Vous aurez la possibilité d’en changer, mais vous devez avoir la sensation que consacrer votre vie à la réalisation de celle-ci en vaut la peine. Une vie qui justifiera les souffrances, problèmes et obstacles auxquels vous aurez à faire face.

À titre d’exemple, ma mission actuelle est d’aider le plus grand nombre d’entre nous à s’extraire d’une vie par défaut et à mener une vie intentionnelle. Pour cela, j’ai notamment décidé d’incarner les identités d’écrivain, de philosophe, d’entrepreneur, de créateur de contenu.

Vous avez maintenant de quoi construire votre propre pyramide du Philopreneur. C’est elle qui va donner la structure multidimensionnelle dont vous avez besoin pour naviguer sur le chemin de la vie intentionnelle.

Définissez et poursuivez votre mission personnelle.
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Chapitre 6

Principe #4 – Devenez responsable et antifragile

STÉPHANE ET LE BRANLEUR NIHILISTE

Stéphane est-il Orelsan, un branleur nihiliste ? L’alter ego d’Aurélien Cotentin est un des artistes les plus populaires en France. Orelsan porte (malgré lui ?) un message de déculpabilisation à une jeune génération qui ne sait pas quoi faire de sa vie, si ce n’est attendre le week-end pour sortir avec sa bande d’amis. Il est intéressant d’analyser l’évolution parallèle entre le personnage (Orelsan) et l’artiste (Aurélien Cotentin). Lorsque Orelsan commença sa carrière, l’artiste et le personnage semblaient totalement alignés.

Après une adolescence banale, Aurélien était un jeune Français paumé du début du XXIe siècle. Il est devenu le porte-parole légitime d’une génération qui ne sait pas trop quoi faire de sa vie, qui ne comprend pas pourquoi elle fait des études, qui ne trouve de sens ni dans son travail ni dans son quotidien et qui n’a pas de valeurs sur lesquelles se construire. Il pose des mots sur ce que beaucoup de jeunes ressentent et il montre comment ils pensent, vivent et voient le monde : avec nihilisme, c’est-à-dire, que rien ne vaut vraiment la peine. Le souci ? Il y a un énorme décalage entre son image perçue et son identité réelle : on sait qu’il est en réalité un travailleur acharné1. Ce décalage est dangereux car il pousse certains jeunes à attendre sur leur canapé qu’un miracle se produise.

J’ai traversé ma propre période de « branleur nihiliste » entre 19 et 22 ans. Jeune désabusé, je subissais mon environnement peu stimulant, qui manquait de sens. Mon seul modèle ? Les soirées, les après-midi sans rien faire et les gueules de bois en semaine, et les discussions stériles qui tournent en boucle. Mes activités utiles et stimulantes (lecture, sport) ? Je les avais mises de côté. Même si je retrouvais le goût de la vie grâce au poker (motivation, confiance en moi), je restais bloqué par cette vision du monde nihiliste que je subissais. Le souci, c’est que l’adolescence, associée à cette période de branleur nihiliste, n’en finit plus. De plus en plus d’adultes restent bloqués dans « l’adulescence » : adultes aux yeux de la loi, irresponsables dans les faits. Ils flottent, en attente, dans un nihilisme qui les conduit à la médiocrité. Autant l’état d’esprit d’un enfant confère joie de vivre, curiosité et créativité, autant l’adulescence est un poison qui nous rongeait, mes amis et moi. Alors, à 22 ans, lassé d’être bloqué dans mon canapé, j’ai sonné la révolte pour devenir responsable.

La « patate chaude » de la responsabilité

Qui assume encore sa responsabilité en ce début de XXIe siècle ?

Les banques et les financiers, les vrais boss du monde ? Ils s’amusent comme des enfants gâtés avec des produits financiers dangereux pour l’économie mondiale. Les hommes politiques ? Ils ne sont que trop rarement jugés pour leurs erreurs, incompétences ou fausses déclarations. Les sociétés technologiques ? Elles ne se soucient ni de la morale ni du bien-être de leurs utilisateurs, accros à leurs applis hypnotiques. Reed Hastings, le président de Netflix, a dit que le plus grand concurrent de son entreprise était le sommeil. Ses ingénieurs travaillent dur pour faire de nous des zombies scotchés devant des séries, au mépris de notre santé.

Au fond, dans notre société, les plus puissants se refilent « la patate chaude de la responsabilité ». Une patate chaude, ça brûle les doigts : au sens figuré, c’est un souci dont personne ne veut assumer la responsabilité. La patate chaude passe donc des plus puissants jusqu’aux individus.

Notre époque manque de grands hommes (Marc Aurèle, de Gaulle) pour montrer l’exemple et inspirer les générations actuelles à prendre leur responsabilité. C’est pour cela que de nouvelles figures qui prônent la responsabilité individuelle crèvent l’écran, parce que l’offre est pauvre et la demande extrêmement forte. Au fond, on a deux choix dans cette société sans « pilote dans l’avion ». Soit on cède à la tentation de déléguer sa responsabilité à un tiers, que ce soit un Homme providentiel, une idéologie, un parti politique, une religion. Soit on refuse de vivre comme Stéphane, et on décide de se (re)prendre en main.

Malheureusement, la tendance va vers une déresponsabilisation. Les individus manquent de caractère et d’autonomie. Une des causes est la croyance de l’Homme ordinaire d’être extraordinaire.

L’homme ordinaire se pensant extraordinaire

Notre génération est atteinte du syndrome « Patrick Bateman », le personnage principal du roman (et film éponyme) American Psycho2. Bateman travaille dans une société d’investissement, il est un golden boy new-yorkais des années 1980. Patrick aimerait être extraordinaire, mais il est parfaitement ordinaire. Il s’habille comme ses collègues, il écoute la même musique, fréquente les mêmes restaurants, travaille de la même manière. Pourtant, il cherche à se différencier, à prouver au monde (et à lui-même) qu’il est un être à part. Scène culte du film ? La scène des cartes de visite où Bateman est fier d’avoir une carte de visite originale… avant d’être dévasté par la vue d’une carte encore plus originale que la sienne (jeu de statut à son paroxysme).

Le créateur de ce personnage est l’auteur américain Bret Easton Ellis. Dans ses romans, il met souvent en scène de jeunes gens riches et désœuvrés dans les années 1980-1990. En 2019, Ellis partage son point de vue sur l’époque actuelle dans un essai : White3. Il compare le monde dans lequel il a grandi dans les années 1970-1980 avec le monde post-11 septembre 2001, le monde des réseaux sociaux, le monde des millennials et de la génération Z.

Si, autrefois, être extraordinaire passait par l’accomplissement de grandes choses, il semblerait que les nouvelles générations utilisent la carte du virtue signaling pour se distinguer de la « masse ». Quand on ne fait rien d’extraordinaire, soutenir une « juste cause » ne serait-il pas la « bonne » attitude à adopter ?

Les Américains appellent cela le virtue signaling, que l’on peut traduire par la « vertu ostentatoire ». Le but est d’afficher, surtout en ligne, que l’on est un être vertueux, soutenant des causes jugées importantes tels que l’écologie ou les droits des « minorités ». C’est d’autant plus important pour les personnes de couleur blanche (caucasiennes), à une période où il y a une invitation à culpabiliser d’être les descendants de « méchants » colonisateurs et exploiteurs.

Bret Easton Ellis illustre le virtue signaling avec l’exemple de l’Oscar du meilleur film 2017 attribué à Moonlight.

« Pour un Blanc, approuver Moonlight, c’était se sentir vertueux. Bien qu’il soit agréable de se sentir vertueux, il convient de se demander si se sentir vertueux et être vertueux sont en fait la même chose4. »

Mais quelle est vraiment la motivation derrière ces comportements de soutiens publics pour afficher sa dite vertu ? Un carré noir pour Black Lives Matter, un carré bleu pour les Ouïghours : sur Instagram, ces signaux permettent à la fois d’être accepté par le groupe tout en étant une façon de se différencier.

Et si le virtue signaling ne suffit pas à devenir extraordinaire, alors les « Stéphane » de notre époque pourront utiliser un outil encore plus puissant : la victimisation. C’est l’art de chercher l’attention des autres en mettant en avant des éléments « injustes » de nos parcours. Ces éléments vont du plus ridicule (j’ai raté mon examen, le monde est injuste) à des raisons « valables » tel qu’une grave maladie.

Le mécanisme, qu’Ellis nomme l’économie de la réputation, reste le même : dramatiser son expérience de vie pour générer des « vues » sur les réseaux sociaux et développer sa « marque ». Et visiblement, ces stratégies de victimisation fonctionnent et fédèrent : à défaut d’être vertueuses ou inspirantes, elles font cliquer.

J’en arrive à me demander si la chose la plus extraordinaire à notre époque ne serait pas d’assumer et d’accepter pleinement notre ordinarité. Nous serions tel le « Sauvage » dans Le Meilleur des mondes5. L’un des derniers hommes nés naturellement. Il a un physique et un mental dans la norme. Alors que dans Le Meilleur des mondes, les personnages sont extraordinaires car augmentés artificiellement, mais ordinaires puisque ce sont des copies presque conformes les unes aux autres. L’être le plus extraordinaire du roman en devient donc le « Sauvage ».

Nous vivons une époque qui cherche à nier et à refuser les différences entre les individus. Pourtant, nous sommes tous différents ne serait-ce que par notre génome. Mais aussi par la combinaison unique d’influences sociales, culturelles, familiales, éducatives, etc. Inspirons-nous des personnes qui réalisent des choses extraordinaires. Ou acceptons notre caractère ordinaire, première étape pour devenir responsable. Mais arrêtons de nous plaindre, de jouer les victimes et de vouloir tirer le monde vers le bas avec des idéologies nihilistes.

Outre la moraline et le fait de se croire extraordinaire, il existe un dernier phénomène qui explique les difficultés qu’on a à épouser notre responsabilité : celui des safe spaces, créés pour ne surtout pas offenser ces personnes se croyant hors norme dans leur génie ou leur malheur.

La société du safe space

Revers de la médaille de certains progrès technologiques et sociaux : notre société occidentale contemporaine produit des individus fragiles. Nous vivons une époque qui essaye de dépasser l’égalité des droits en la transformant en une égalité des résultats. Les réseaux sociaux donnent l’illusion à chacun d’être en mesure de devenir riche, célèbre, hors norme, le tout sans efforts apparents. Mathématiquement, les « perdants » de ces jeux sociaux sont plus nombreux que les « gagnants » : ils pèsent de tout leur poids pour imposer de nouvelles règles où dorénavant toute hiérarchisation d’individus dans un domaine est pointée du doigt.

Le discours dominant ? Celui du « Tout le monde gagne » couplé à celui du « Vous êtes tous extraordinaires ». Certaines écoles veulent arrêter le système de notation, jugé démoralisant. On instaure des quotas pour s’assurer que « tout le monde » puisse réussir. C’est comme si l’on faisait tout pour faire oublier aux individus que « la vie est souffrance », comme le savent les bouddhistes, et qu’il faut apprendre à l’accepter.

Or, c’est cette souffrance et les obstacles à franchir qui font de la vie une expérience intéressante. Il est nécessaire d’apprendre que tout ne peut aller toujours dans notre sens. Qu’il existe des différences entre deux personnes, qu’elles soient de même sexe ou de sexes opposés. Nous ne naissons pas égaux et nous n’aurons jamais des résultats égaux. Ce n’est ni bien ni mal, c’est ainsi. Mais ça, les Bisounours du XXIe siècle ne veulent pas l’entendre.

Non contents de vivre à l’époque la plus confortable de l’Histoire, nous prenons l’habitude de surprotéger les enfants, de peur qu’ils se blessent physiquement et psychologiquement. On finit par les priver de toute situation leur permettant de développer une antifragilité – qu’ils sont pourtant les plus aptes à développer. Il suffit de voir comment se débrouillent par eux-mêmes des enfants dans un parc lorsqu’ils jouent. Ils sont imaginatifs et trouvent toujours une solution. Dans White, Bret Easton Ellis témoigne de son enfance beaucoup plus libre : « Nous étions des enfants qui erraient dans un monde presque uniquement fait pour les adultes. Personne ne se souciait de ce que nous regardions ou pas, de ce que nous ressentions ou voulions, et le culte de la victimisation n’avait pas encore commencé à exercer sa fascination6. »

Passée l’enfance surprotégée, la vie étudiante se retrouve aussi gangrenée par des phénomènes analogues. Je fais référence aux safe spaces que l’on trouve dans les universités américaines : des lieux destinés à protéger les personnes qui se sentent jugés ou marginalisées dans la société. Le but est d’offrir un espace pour s’exprimer sans subir d’attaque discriminante. Mais le safe space tel qu’il est pratiqué dans les universités étudiantes n’encourage pas le débat, il l’interdit.

Protection nécessaire pour cette « génération des offensés » qui ne supportent plus la contradiction, le conflit et la critique ? Ces lieux sûrs sont le fruit du mouvement LGBTQ+ et autres mouvements de justice sociale. On se retrouve donc avec des millions de jeunes aux États-Unis, mais aussi maintenant en Europe, qui vont passer leurs années étudiantes confortés dans l’idée qu’il est intolérable de laisser quelqu’un ayant un avis différent du leur avoir la possibilité de s’exprimer (dans la même pièce qu’eux).

Au fond, les safe spaces ne font que reproduire dans le monde physique les « bulles » informationnelles7 générées par les algorithmes sur Internet.

Les conséquences sont désastreuses puisque ces jeunes ne développent aucune antifragilité ni capacité à se rendre responsables de leur vie ou de leurs problèmes. Tout devient la faute d’un autre individu ou d’un groupe ennemi.

La société de l’image, l’économie de la réputation et les « safe spaces » poussent les individus à deux choix. Soit rejoindre la police de la pensée, prête à bannir toute personne ne tenant pas les propos attendus par « l’empire », comme l’appelle Bret Easton Ellis. Soit se censurer ou avoir des propos influencés par la peur de l’ostracisation.

La guillotine médiatique est prête à couper la tête de ceux qui oseront offenser les nouveaux intouchables. Moraline, êtres extraordinaires et safe spaces : ce cocktail empoisonné annihile toute possibilité de bâtir une société composée d’individus fiables, responsables et antifragiles. Ce proverbe oriental illustre bien le problème : « Les temps difficiles produisent les hommes forts, les hommes forts engendrent les temps de prospérité et de stabilité. Les temps de prospérité et de stabilité produisent les hommes faibles, les hommes faibles produisent les temps difficiles8. »

Notre civilisation a connu d’immenses progrès ces cinq cents dernières années. Nous arrivons à la fin d’un cycle où notre société trop confortable et prospère a produit des Hommes faibles qui créent les conditions de temps difficile à venir. Comment mener une vie intentionnelle lorsqu’on se retrouve bridé par une police de la pensée cherchant à uniformiser et à simplifier ce qui serait le « bien » ? Cela est l’antithèse de ce que vous devez rechercher pour devenir un véritable individu. Heureusement, vous pouvez vous extraire de ce marasme. Et ainsi être en mesure d’aider les personnes qui comptent pour vous : votre famille, votre communauté, votre audience.

La solution ? Devenez responsable.

Qu’est-ce que la responsabilité individuelle ?

En 2015, Jocko Willink, un vétéran des Navy SEALs, est invité sur le podcast de Tim Ferriss, l’auteur de La Semaine de 4 heures9, pour présenter son livre Extreme Ownership10. Cet épisode est devenu le plus écouté de l’histoire du podcast de Tim Ferriss devant les épisodes de Matthew McConaughey, Jamie Foxx ou Arnold Schwarzenegger. Ce livre mêle récit des diverses missions auxquelles a pris part Willink en Irak et en Afghanistan et conseils pratiques pour nous aider à devenir le leader sur lequel les autres peuvent compter, que nous soyons entrepreneur, athlète, manager ou parent.

La responsabilité individuelle (ou personnelle) est le thème sous-jacent du livre : il tient à chacun d’entre nous de prendre les rênes de notre existence et d’assumer la pleine responsabilité de celle-ci. Malgré certains aléas de la vie ou accidents, qui nous empêchent d’être maîtres de notre destin à 100 %, Willink nous encourage à prendre l’entière responsabilité de nos actions, décisions et échecs, ainsi que celles et ceux de nos proches.

Jocko Willink est un leader par l’action et par l’exemple. Depuis sept ans, il montre son quotidien à travers les réseaux sociaux et ses projets. Ceinture noire de ju-jitsu, il considère que tout être humain gagnerait à apprendre et à pratiquer un sport de combat pour avoir confiance dans sa capacité à se protéger si nécessaire. Pour atteindre le succès, dans nos relations comme à la guerre, Willink se concentre sur la discipline et le leadership, bien qu’il mette aussi en avant respect, honneur, tradition, amitié, famille, discipline et engagement. Son principe-phare, « Discipline = Liberté », sera même le titre de son livre sorti en 201711. Pour Willink, la motivation ne suffit pas pour atteindre nos objectifs et vivre une vie qui vaut la peine d’être vécue : il faut transformer la motivation en discipline. Comme celle du combattant qui se prépare à un combat important et va se lever tous les matins à 5 heures pour aller s’entraîner avant que sa famille ne se lève. La discipline est un choix. Elle permet d’atteindre ses objectifs personnels et professionnels ou a minima de se donner les moyens d’y parvenir. Elle produit de la confiance et de l’estime de soi. Chaque jour, vous devenez celui qui respecte ses engagements avec lui-même. Et c’est en luttant contre nos comportements aliénants, qui nous tirent vers le bas, que nous atteindrons la vraie liberté.

Si le discours de Willink s’est répandu comme une traînée de poudre sur le Web, c’est qu’il y a une forte demande de la part d’une partie de la population qui sent qu’elle doit se reprendre en main, se responsabiliser et cultiver son antifragilité. Jocko Willink est une des réponses à cette demande, comme peuvent l’être David Goggins12, Jordan Peterson ou Ray Dalio13 aux États-Unis. Tous mettent en avant le même principe de responsabilité individuelle. En voici une définition en trois temps :

	c’est l’acceptation de notre responsabilité personnelle sur l’état de notre vie actuelle (niveau de bonheur, statut, santé, etc.) ;

	c’est la capacité d’accepter son passé tout en se rendant responsable d’une partie de celui-ci (les actions, pensées et jugements en notre contrôle, cf. principe #2) ;

	et c’est aussi notre capacité à refuser un futur écrit d’avance pour nous, sans nous.



Cependant, ne confondons pas « responsabilité individuelle » et « la faute ». La faute, c’est l’action que l’on effectue pouvant causer un problème. La responsabilité, c’est un savoir-être avant, pendant et après une action (ou une faute) qui nous concerne de près ou de loin.

Nous sommes rarement fautifs de ce qu’il se passe autour de nous, mais nous sommes toujours responsables de notre manière de réagir. Si je participe à un match de football et que mon coéquipier marque un but contre notre camp, ce n’est pas ma faute… mais c’est ma responsabilité en tant qu’équipier et leader de bien réagir à cet événement, de montrer à ce coéquipier que j’ai confiance en lui et d’envoyer de bons signaux aux autres membres de l’équipe. Ainsi, j’ai pris ma responsabilité, que je sois officiellement leader – par un brassard de capitaine – ou officieusement – par ma personnalité. Votre expérience de vie sera diamétralement opposée selon votre capacité à endosser votre responsabilité dans chaque situation. Comme objectif, Jordan Peterson propose à ses lecteurs de devenir l’homme ou la femme sur qui notre famille pourra compter le jour de l’enterrement de notre père. Personne ne vous demandera d’endosser cette responsabilité. Mais le faire vous permettra de penser votre vie et de la vivre d’une tout autre manière. Et cela bien avant le jour où votre père quittera le royaume des vivants.

L’antifragilité comme conséquence de la responsabilité individuelle

« Ce qui ne te tue pas te rend plus fort. » Avant d’apprendre que cette maxime venait de Nietzsche14, je l’avais d’abord entendue dans le manga dont ma génération était fan : Dragon Ball. Lorsqu’un Sayen (la race du héros Sangoku) voit la mort de près au combat, la légende dit que sa force doublera s’il parvient à survivre. Le penseur allemand a lui-même expérimenté dans sa chair l’expérience de se voir mourir dans les années 1880. Il frôla la mort avant d’écrire ses œuvres les plus importantes dans la fin des années de la même décennie. L’adversité et son dépassement nous rendent plus forts, plus fiables, plus grands.

C’est ce qu’a également théorisé Nassim Nicholas Taleb, ancien trader devenu essayiste spécialiste en épistémologie des probabilités et un praticien des mathématiques financières. Il est aussi un des penseurs les plus influents concernant « la gestion du risque » et les moyens à mettre en œuvre pour prospérer dans un monde incertain et chaotique. Pour cela, il a notamment créé un concept fondamental : l’antifragilité. Taleb précise qu’il ne faut pas la confondre avec la robustesse ou la résilience : « L’antifragilité est au-delà de la résilience et de la robustesse. Le résilient résiste aux chocs et reste le même ; l’antifragile s’améliore15. »

Devenir antifragile, c’est vous imaginer comme un muscle qui s’hypertrophie à chaque épreuve de la vie, pour ensuite être plus développé. L’antifragilité est un outil déterminant dans notre capacité à nous améliorer dans tous les pans fondamentaux de notre vie. Et notre responsabilité individuelle va faciliter l’adoption d’une démarche antifragile.

Le lien entre responsabilité et antifragilité

L’homme libre est celui qui est capable d’affronter et d’aimer la peur. Être le responsable de son existence, c’est se retrouver régulièrement dans des situations que l’on aurait évitées avant parce que se responsabiliser, c’est s’exposer. C’est se mettre dans l’arène et être celui qui va assumer les coups, devoir régler plus de problèmes, gérer plus de situations critiques, devoir prendre plus de décisions, être plus sollicité physiquement, moralement et mentalement pour trouver des solutions. Une fois la tempête affrontée, nous constatons que nous sommes renforcés : nous sommes plus antifragiles.

C’est une boucle vertueuse : la responsabilité nous amène à cultiver notre antifragilité. Et l’antifragilité nourrit notre désir de responsabilité. Responsabilité et antifragilité vont donc devenir les drogues qui vont faire de votre existence une odyssée captivante.

Voici une liste non exhaustive des bénéfices :

	avoir le sentiment de contrôler une partie de son existence ;

	passer d’un état d’esprit de victime à celui de créateur ;

	devenir un humain fiable pour soi et pour les autres ;

	arrêter de se croire extraordinaire ;

	mettre de l’ordre dans le chaos de l’existence ;

	ou mettre du chaos dans une existence trop ordonnée.



ACHILLE OU L’HOMME DEVENU RESPONSABLE ET ANTIFRAGILE

Achille a compris dans la douleur le coût de ne pas assumer sa responsabilité individuelle. Quand il était étudiant, il avait beaucoup de haine et de rancœur envers la méchante société qui le manipulait, les riches qui l’exploitaient, les femmes qui le rejetaient. Nihiliste, fragile, fiable ni envers lui-même ni avec les autres, il était incapable de mener à bien le moindre projet. Cet état d’esprit l’accompagna durant la vingtaine.

Deux choix s’offraient à lui, l’abandon sous forme de suicide (réel ou fictif) ou la révolte. Il se rebella contre sa passivité et refusa de laisser ce récit nihiliste gouverner son existence. Depuis qu’il a pris le taureau par les cornes, Achille est devenu d’une fiabilité rare en ce monde. Il est un socle sur lequel peuvent compter sa famille, ses amis, sa communauté. Il a enfin confiance en sa capacité à ne plus se trahir lui-même. Il sent une force grandir en lui, aussi bien physique que spirituelle et mentale. Il accueille chaque problème avec un état d’esprit positif : il est devenu le type de leader qu’il admirait (et pensait inaccessible) dans son adolescence.

Si ce changement a été possible pour Achille, tout a commencé par un pari, celui du Philopreneur.

Faites le pari du Philopreneur

Le polymathe français Blaise Pascal écrit dans ses Pensées rédigées au XVIIe siècle son célèbre pari. C’est un argument philosophique tentant de prouver qu’une personne rationnelle a tout intérêt à croire en Dieu, qu’il existe ou non. En effet, si Dieu n’existe pas, le croyant et le non-croyant ne risquent rien ou presque. Par contre, si Dieu existe, le croyant gagne le paradis tandis que le non-croyant est enfermé en enfer pour l’éternité. Pour Pascal nous n’avons que deux possibilités : croire en Dieu ou ne pas y croire. Il est mathématiquement rentable de parier sur l’existence de Dieu.

Le pari du Philopreneur ressemble à la croyance de Pascal. Le pari du Philopreneur, c’est admettre qu’il est rentable de croire à 100 % en sa responsabilité individuelle sans tenir compte des résultats passés, présents ou futurs. Le pari du Philopreneur ne prend pas en compte la notion de résultat matériel : vos gains seront avant tout spirituels et psychologiques.

Armé de cette croyance, vous allez passer d’un état de « victime » qui subit son existence à une mentalité de « créateur » qui sait que sa liberté se trouve dans sa capacité à réagir de manière adéquate aux événements se présentant à lui.

À 16 ans, j’ai eu un comportement de victime subissant la vie pendant une année. Je venais de passer en quelques mois d’un élève « normal » à un cancre. Et d’un joueur de tennis correct à un joueur incapable de gagner le moindre match face à des adversaires que je dominais pourtant depuis plusieurs années. La raison principale : un cancer incurable qui emporta ma grand-mère en moins d’un an. La raison secondaire : un profond ennui aussi bien à l’école (antichambre de la vie) et plus largement de ma vie qui manquait de saveur.

J’ai passé une grande partie de mon enfance chez mes grands-parents. J’étais très proche de ma grand-mère. Lors de sa maladie, j’ai constaté à quel point le monde n’en avait rien à faire des événements que je pouvais vivre (et subir) à titre personnel. J’ai redoublé ma classe de seconde, réalisé une année noire au tennis, me suis éloigné de mes amis. La perte de sens était totale : je n’avais plus ni objectif ni perspective. J’ai fini l’année perdu et déprimé. Ce fut un carrefour de ma vie. C’est le moment où je sonnai la révolte et décidai de prendre la responsabilité de mon existence.

J’ai alors divorcé intellectuellement de l’école… et découvert le poker en ligne, mon école de la vie et ma voie vers l’indépendance pour les sept années qui suivirent. Le poker fut ma rampe de lancement vers une existence entreprenante.

Notre pari du Philopreneur est une manière de s’affirmer. De refuser de subir la vie vécue selon les autres. Vous n’avez plus à demander la permission.

Ce principe de responsabilité se rapproche d’un des préceptes cardinaux du stoïcisme d’Épictète. Pour le philosophe, nous « sommes absolument responsables de notre malheur, de notre bonheur et de notre caractère moral16 ». Plus récemment, en 1954, le psychologue américain Julian Rotter conceptualisa le locus de contrôle. Le locus de contrôle se définit plus précisément comme la « tendance que les individus ont à considérer que les événements qui les affectent sont le résultat de leurs actions ou, au contraire, qu’ils sont le fait de facteurs externes sur lesquels ils n’ont que peu d’influence, par exemple la chance, le hasard, les autres, les institutions ou l’État17 ».

Cette idée est très proche de la dichotomie du contrôle d’Épictète. La différence, d’après les travaux du psychologue, est que ce locus serait intimement lié à la personnalité. Fort heureusement, cette dernière n’est nullement figée. Il est donc possible à force de répétitions de passer progressivement d’un locus externe à un locus interne. Ou plutôt à un équilibre puisque comme nous l’avons vu avec Épictète, tout n’est pas sous notre contrôle. Développer votre locus interne au point de vous en vouloir quand votre équipe de football favorite perd son dernier match ? Ça n’aurait pas de sens.

Pour autant, c’est grâce à ce pari, « Je peux contrôler ma vie », que nous allons pouvoir nous extraire de la condition de Stéphane et nous rapprocher de celle d’Achille. D’ailleurs, en parlant de notre cher homonyme au demi-dieu grec, passons maintenant à un art que les Grecs ne connaissaient que trop bien, la sculpture de statue.

Soyez le sculpteur de votre statue

Vous ne connaissez pas David Ferrer ? C’est un ancien tennisman espagnol. Troisième meilleur joueur du monde en 2013, année où il disputa la finale de Roland-Garros face à Nadal Ferrer remporta 27 titres au cours de sa carrière sur le circuit ATP. L’Espagnol ne correspondait pas au morphotype du joueur de tennis du XXIe siècle qui maintenant mesure plus de 1,90 m. Ferrer ne mesure que 1,75 m : il était moins grand et moins puissant que certains. Le joueur espagnol était avant tout un spécialiste de terre battue (la surface de jeu de Roland-Garros) au début de sa carrière. Mais le tennis se joue également sur gazon, sur dur ou sur un parquet intérieur, alors Ferrer a dû faire évoluer son style de jeu, son physique et son mental pour devenir un des joueurs les plus redoutables du circuit pendant dix années.

Il a su tirer le meilleur des cartes qu’il avait reçues, comme au poker. Dans ce jeu de cartes, chaque main est potentiellement jouable, même la pire (7-2 dépareillé). Pourquoi ? Parce que vous pouvez l’améliorer de deux manières : soit grâce aux événements hors de votre contrôle (les cartes communes qui vont être distribuées) ; soit grâce à ce qui est sous votre contrôle, à savoir, vos actions potentielles (miser, bluffer, relancer, payer, passer, jauger votre adversaire, etc.). Le but du joueur de poker est de tirer le meilleur profit (ou la perte la plus minime) de chaque décision. Dans le jeu de la vie, nous devons composer avec nos cartes de départ : notre génétique, notre pays de naissance, notre famille, le contexte politique et économique, l’époque dans laquelle nous vivons, etc. Une fois les cartes distribuées, vous avez une vie à vivre, et vous plaindre ne sert à rien : c’est ici que la responsabilité entre en jeu. Vous avez le choix. Vous pouvez passer une vie à vous plaindre, à vous voir et à vous présenter comme une victime, frappée par la malchance.

Vous aurez l’attention des autres victimes, dans cette société fragile qui promeut la victimisation. Vous pourrez aussi afficher des discours moraux validés par la bien-pensance pour vous sentir vertueux. Mais rien de cela ne transformera vos cartes de départ. Vous serez un être vide intérieurement, cherchant du sens à l’extérieur de soi, dépendant des contingences et du regard d’autrui. Vous serez bloqué dans « la vie selon les autres ».

Ou vous pouvez choisir la révolte. Vous pouvez accepter vos cartes de départ puis refuser de les voir comme des éléments figés de votre existence. Vous pouvez passer d’un état d’esprit fixe à un état d’esprit de croissance. Vous pouvez voir votre corps et votre esprit comme une statue que vous pouvez (et devez) sculpter. Mais comment faire ? « Simplifier, simplifier, simplifier », nous enjoint Thoreau : ne surchargez pas votre statue de composants superficiels ou artificiels. Ne gardez que le meilleur de ce qui vous entoure et de vous-même pour façonner votre statue. Que ce soit sur la face visible ou l’invisible. Votre santé physique est le fruit de vos choix, de votre capacité à prendre soin de vous. Votre santé mentale, elle, dépend aussi de votre citadelle intérieure (dont nous parlerons dans un instant).

Vous êtes fait d’une certaine matière première, mais celle-ci reste malléable. À vous de décider d’en faire une horrible pièce d’art contemporain ou un chef-d’œuvre, dont vous serez d’autant plus fier que le chemin aura été semé d’obstacles et de challenges.

L’obstacle est le chemin

Fernand de Magellan (1480-1521) est le premier homme à avoir fait le tour de la Terre en bateau, prouvant qu’elle est bien ronde18. Cet explorateur portugais né à la fin du XVe siècle fait partie de ces grands explorateurs, ceux de l’époque des « grandes découvertes ». Dans la biographie que lui consacre Stefan Zweig19, on comprend que la mission de Magellan était complexe. Ambitieux, mais de nature plutôt discrète, Magellan fut longtemps abonné aux seconds rôles et mit des années avant de se voir confier des explorations. Un jour, il rencontra un homme qui lui dit savoir par où passer pour trouver la route des épices menant à l’Inde. C’était l’objectif des puissances européennes à l’époque : trouver des moyens de commercer avec l’Orient et de dominer le commerce maritime.

Magellan n’arrivait pas à convaincre le roi du Portugal de financer son voyage. Finalement, il trouva les fonds nécessaires chez le rival espagnol. L’expédition compta 5 bateaux et plus de 240 hommes. Tout au long du voyage les obstacles se sont enchaînés, entre mutineries des capitaines, problèmes techniques, perte du cap et de la confiance en son projet. Il faillit abandonner plusieurs fois, s’arrêtant même à quelques encablures du passage pendant plusieurs semaines, prêt à rebrousser chemin. Finalement, Magellan va trouver le passage, ce détroit qui porte dorénavant son nom. Avant de subir un dernier obstacle fatal : touché par une flèche empoisonnée, il meurt lors d’une bataille avec les Indiens. Même sa postérité fut un challenge ! Il a fallu le témoignage du « poète » Antonio Pigafetta (1480-1531) l’accompagnant pour rétablir la vérité. En effet, à leur retour, les sous-capitaines racontèrent une tout autre histoire, faisant passer Magellan pour un traître. Cette exploration ultime qui fit de Magellan un personnage dont nous parlons encore aujourd’hui est une belle métaphore de ce qu’est la vie. La vie est un voyage. Il n’y a pas de destination finale, seul compte le chemin. Même la mort n’est que la fin d’un cycle (celui de votre vie) qui est le géniteur d’un autre cycle (celui des générations suivantes, à travers vos enfants ou votre contribution au monde).

Nous pouvons voir l’existence comme un processus qui nous invite à nous améliorer au quotidien. Notre vie est un projet, une œuvre. Elle est constituée d’une multitude de sous-projets qui influencent chacun notre vie et celle des personnes qui nous entourent. Les obstacles font partie du processus, ce sont eux qui donnent de la valeur à votre chemin. Pensez à tous ceux que vous avez déjà vécus et traversez : n’ont-ils pas façonné qui vous êtes aujourd’hui ? Comme une expédition en bateau, nous suivons un fleuve, le flux de l’existence. Notre bateau est toujours en mouvement, que nous le voulions ou non. Il y a des carrefours de vie qui suscitent des crises comme nous l’avons vu avec le principe #1. Celles-ci vous poussent à faire des choix. Chaque choix est tel un vote qui détermine la qualité de votre existence. Votez-vous pour le choix facile, votre vie en sera plus difficile ensuite. À l’inverse, naviguez maintenant vers les chemins difficiles, voire effrayants, et votre vie en sera plus intense, plus enrichissante et plus « facile » sur le long terme.

Dans la plupart des cas, les belles choses de la vie s’acquièrent en traversant la peur, en lui faisant face. Vous finissez par transformer la peur en excitation, elle devient votre alliée.

Je sais que la qualité de ma vie est proportionnelle à ma capacité à traverser la peur, à la transformer en un chemin difficile, mais excitant.

J’étais mort de trouille : quand j’ai pitché la première fois de ma vie mon projet de startup devant des investisseurs ; lors de mon premier tournoi de poker en physique ; lorsque j’ai osé démarcher un restaurateur pour la première fois pour mon entreprise ; en allant parler à une femme dans un café ou encore en essayant d’écrire ce premier livre sans savoir si j’en serais capable.

Mais l’obstacle est le chemin. Cette phrase est empruntée au titre du livre de Ryan Holiday qui matérialise un des principes de vie de l’empereur Marc Aurèle. Acceptez les obstacles, embrassez la peur. L’échec n’est pas de tomber, mais de ne jamais se relever. Et il est même des échecs que je vous recommande de vivre un jour…

Soyez un alchimiste de l’échec

En juillet 2018, je suis passé pour un « loser » aux yeux du grand public, du moins dans ma région. La société que j’avais cofondée quatre ans auparavant et dont j’étais le dirigeant (et le représentant médiatique) faisait la une du plus grand journal régional. La veille, je venais d’annoncer que nous étions contraints d’arrêter le service de livraison de restaurants que nous avions développé en quelques années dans sept villes françaises, travaillant avec 30 collaborateurs et plusieurs centaines de restaurateurs et livreurs. Quelques semaines plus tard, nous sommes parvenus à céder l’entreprise à un montant dérisoire pour tout de même valoriser les actifs que nous avions construits (marque, équipe, clients, partenaires, etc.). Mais le mal était fait, nous avions « échoué » aux yeux de beaucoup. La success story locale était devenue un échec. Les « amis » étaient devenus des détracteurs. C’est un moment assez particulier à vivre et à gérer. Vous essayez de contrôler la communication (je l’avais fait via un long article détaillé20), mais chacun juge à partir de son propre paradigme, de ses biais et jugements. Personnellement, je ne voyais et ne vois toujours pas cette aventure comme un échec. Hormis d’un point de vue financier, j’avais le sentiment d’avoir énormément gagné de cette expérience. Mais petit à petit, les autres finirent par me convaincre que j’avais échoué. J’étais influencé par le regard d’autrui. Je n’osais plus trop parler de cette aventure dont j’étais pourtant fier.

J’en suis arrivé à la conclusion que l’échec était purement relatif. La définition de ce qu’est un succès ou un échec dans vos projets personnels ou professionnels doit venir de vous. Si vous passez dix belles années avec un ou une partenaire et que vous finissez par vous séparer, est-ce un échec ? Auriez-vous mieux fait de ne pas vous mettre en couple avec cette personne ? Peut-être que oui, peut-être que non. Cette réponse est personnelle.

Mon « échec » est un projet qui a aidé de nombreuses personnes autour de moi et qui a permis de faire avancer le bateau de mon existence à une vitesse folle. Le vrai échec, s’il existe, est le fait de tomber et de ne jamais se relever. C’est dans l’adversité que l’on se construit en tant qu’individu. Puisque ce qui ne tue pas rend plus fort, qu’allez-vous faire de vos « échecs » ? Ma proposition : voyez-vous comme un alchimiste, celui qui transforme le bronze en or. Transformez l’échec en apprentissage et donc en victoire. Revenons à l’amor fati de Nietzsche : il faut aimer l’existence et son « destin » dans sa totalité. Quand vous embrassez pleinement la vie, vous n’êtes plus soumis à l’échec – au sens commun. Vous explorez, vous apprenez, vous ressentez, vous vous élevez, vous transmettez. Et souvenez-vous de cette citation de Michael Jordan : « J’ai raté plus de 9 000 tirs dans ma carrière. J’ai perdu presque 300 matchs. Vingt-six fois, on m’a fait confiance pour le tir de la victoire et j’ai raté. J’ai échoué encore et encore et encore dans ma vie. Et c’est pour cela que je réussis. »

L’échec, c’est aussi de ne pas essayer, c’est de rester bloqué sur la ligne de départ. Effrayé par l’idée de perdre, de ne pas réussir à mener à bien un projet. Quand vous accepterez que tout est processus et chemin, vous n’aurez plus de raison d’avoir peur de l’échec car le résultat ne sera plus votre moteur. La destination devient abstraite : elle n’est qu’une étoile du nord qui guide vos décisions. Vous ratez votre tir puis vous passez au suivant, avec le sourire. Vous prenez la responsabilité de l’échec. Et vous devenez plus antifragile après chacun d’eux.

Devenez responsable et antifragile.
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Chapitre 7

Principe #5 – Bâtissez votre citadelle intérieure

STÉPHANE, PRODUIT DE NOTRE ÉPOQUE ?

Stéphane est le produit de notre époque. Il consomme une pléiade de services gratuits. C’est un consommateur. Une donnée exploitable par les GAFA. Mais Stéphane est aussi le produit de l’évolution. Il fait partie d’une lignée d’Homo Sapiens qui évoluent depuis des millénaires. Or, l’évolution biologique avance à une vitesse ridiculement lente comparée à l’évolution technologique. Nos cerveaux sont des bijoux technologiques qui changent peu, mais ils ont subi une triple révolution en à peine cinq siècles. La révolution scientifique, industrielle puis numérique. Il y a fort à parier qu’un homme du XXIe siècle est exposé à plus d’informations au cours d’une journée qu’un homme du XVIe siècle au cours de toute sa vie.

Stéphane est victime d’infobésité : il n’arrive pas à gérer cette abondance d’informations déversée par les GAFA. Le combat entre Stéphane et Goliath est inégal. La vie de Stéphane est gouvernée par les algorithmes et les écrans. Il suit aveuglément Google Maps. Il scrolle pendant des heures sur les réseaux sociaux chaque soir. Il a rencontré sa compagne sur une application de rencontre. L’attention de Stéphane est prise d’assaut par les publicités et le divertissement. Il ne se souvient plus la dernière fois où il est parvenu à ne rien faire. Il ne se sent jamais serein, apaisé, concentré, attentif. Il a perdu le contrôle de son attention, de sa concentration.

Il ne maîtrise plus son temps. Heureusement pour lui, les conseils d’un empereur ont traversé les siècles et pourraient l’aider à reprendre le contrôle du chrono.

La citadelle intérieure de Marc Aurèle

Dans La République1, Platon (387-370 avant J.-C. environ) fait le souhait de voir un jour des philosophes devenir souverains. Cette utopie va voir le jour quelques siècles plus tard dans l’Empire romain. Un jeune garçon féru de philosophie va devenir – malgré lui – l’empereur : Marc Aurèle. Né en 121, le futur Marc Aurèle est passionné de philosophie et de rhétorique. Mais il réalise que la rhétorique peut servir la réussite au détriment de la vérité, qui est l’affaire des philosophes. Le jeune homme vit ce que Pierre Hadot appelle une « conversion philosophique ». Un changement profond de son regard sur le monde et sur lui-même. Ce qui aura une forte incidence sur sa vie et sur sa manière de gouverner, comme nous allons le voir. Marc Aurèle aurait préféré être philosophe, consacrer sa vie à l’étude et à la pratique philosophique, mais il va devoir passer l’essentiel de son règne sur différents fronts de guerre. C’est lors de ces innombrables nuits dans sa tente de guerre qu’il écrivit son journal personnel. Destinées à nul autre usage qu’à lui-même, Les Pensées pour moi-même2 ont traversé les siècles.

Marc Aurèle est un élève spirituel d’Épictète. Il utilise son journal pour se remémorer quotidiennement les préceptes phares de la doctrine stoïcienne. Il prend rendez-vous avec lui-même chaque jour pour observer ses réactions, ses comportements, ses jugements, ses pensées. Rendez-vous compte, l’homme le plus puissant du monde passe ses soirées à écrire pour examiner ses pensées et ses comportements.

Pierre Hadot a publié en 1992 un livre dont le titre est une expression qu’emploie Marc Aurèle pour présenter sa démarche : La Citadelle intérieure3. Elle est ce rempart que l’on bâtit afin de conserver une certaine emprise sur sa vie intérieure. C’est une invitation à retourner en soi-même.

Se redire à soi-même les dogmes, les écrire pour soi-même, c’est faire « retraite », non pas « à la campagne, au bord de la mer, à la montagne » comme le dit Marc Aurèle4 (IV, 3, 1), mais en soi-même, où l’on trouvera des formules « qui nous renouvelleront » : « Qu’elles soient concises et essentielles5 », afin d’être parfaitement efficaces.

Ses Pensées étaient un dialogue entre Marc Aurèle et lui-même. Il y édicte les règles de vie qui vont lui permettre d’être un meilleur homme, un bon empereur et, si possible, mener une vie bonne. Deux millénaires après Marc Aurèle, vous n’avez pas à gouverner un empire, mais les attaques incessantes de notre environnement digital devraient vous inciter à bâtir votre propre citadelle intérieure.

Construire sa citadelle et devenir empereur de soi-même

Cal Newport l’énonce dans son livre Deep Work6 : nous sommes à une époque où celui qui sait maîtriser sa concentration peut prospérer. Et rares sont nos contemporains capables de maintenir leur attention plus de quelques minutes. Bâtir une citadelle intérieure devient une nécessité si vous souhaitez avoir un contrôle supérieur sur votre vie. Bâtir votre citadelle intérieure vous permettra :

	d’avoir plus de discipline ;

	de faire le tri dans vos pensées ;

	de jouir d’une meilleure clarté mentale ;

	de ne plus être l’esclave de la technologie ;

	de vous concentrer, mieux et plus longtemps ;

	de développer une plus grande richesse intérieure.



Mais pourquoi est-il aujourd’hui si dur d’être empereur de soi-même ?

Une vie matérialiste

Quand l’âme se fait dévorer, quand l’esprit s’appauvrit, il ne reste que la matière ou le monde sensible, dirait Platon. Le temps de cerveau disponible pour vous-même est proche du néant. Dans ces conditions, il est compliqué d’être en mesure de dessiner des plans pour transcender votre existence terrestre. Si vous n’avez pas d’horizon, ni de perspectives génératrices de sens, que vous reste-t-il ? Les jeux et les divertissements. Distrait, vous plongez dans les différents jeux que le monde matériel peut vous « offrir » :

	le jeu de la richesse et du patrimoine ;

	le jeu du pouvoir et du statut ;

	le jeu du travail ;

	les jeux vidéo ;

	le jeu du nihilisme et de la chandelle qu’on brûle des deux côtés ;

	le jeu de la séduction.



Il faut distinguer les jeux divertissants et les jeux statutaires. Les premiers tentent de déréguler votre niveau de dopamine en appuyant sur les bons « boutons » de votre biologie. Instagram, par exemple, avec les notifications et les likes, sait exactement comment vous faire ressentir des petits shots de plaisir. Quant aux jeux statutaires, ils se font passer pour des quêtes supposées donner du sens à vos vies et vous permettre d’atteindre bonheur et sérénité. Malheureusement, il suffit d’écouter les témoignages des individus ayant atteint le « sommet de la pyramide sociale » pour se rendre compte que le gain escompté n’est pas au rendez-vous. Avicii, un des DJ les plus populaires des années 2010, en est un triste exemple. L’artiste suédois s’est suicidé en 2018 après avoir subi une dépression pendant plusieurs années. Il n’a jamais su s’adapter à son statut de « star planétaire ».

À cela vient s’ajouter un horizon qui s’assombrit. Les perspectives individuelles et collectives sont peu réjouissantes. Croissance ralentie, guerres, pandémies… et les problématiques écologiques mal desservies par des discours hystériques. Cette société de la peur pousse certains hommes et femmes à renoncer à la plus belle et naturelle source de transcendance : avoir un enfant. Au cours de mes voyages, j’ai rencontré une proportion élevée de femmes qui ne désirent plus avoir d’enfants pour deux raisons principales : les problématiques environnementales (éco-anxiété) et le sentiment d’incertitude, le pessimisme quant à l’avenir du monde (mais surtout de notre espèce). Le nihilisme est total.

Enfin, même les idéologies essayant de prendre le relais des religions sont matérialistes. Cette vie sans horizon, où la possession, le statut, la matière sont le seul projet individuel et collectif nous démontre une chose : la vie intérieure est supplantée par la vie matérielle. Ce qui compte n’est pas qui nous sommes, mais ce que nous représentons. Nous sommes des marques ambulantes.

Nous sommes tous des marques

L’amour hétérosexuel, devenu un marché libéral, nous servira d’exemple. Nos ancêtres préhistoriques avaient déjà une marque personnelle. En effet, dans les tribus, chacun devait montrer aux autres sa valeur pour survivre et éventuellement se reproduire. Le Moyen Âge est la période où ce phénomène était le moins présent. En effet, durant cette phase de l’Histoire, la religion, les mœurs et la situation économique ont poussé les hommes et femmes de l’époque à s’unir par nécessité.

La marque prend moins d’importance quand le « marché de l’amour » est équilibré. Or, notre époque est bien différente. La religion n’est plus dominante en Occident. Les mœurs ont évolué. Les femmes sont indépendantes financièrement. Et, surtout, nous avons le double phénomène de la globalisation et du numérique qui exacerbent ce retour en force de la « marque ». Cela développe un marché de l’amour qui se tend (notamment pour les jeunes hommes de 18-30 ans et pour les femmes de plus de 35 ans), ce qui rend le besoin d’avoir une bonne « marque » primordiale.

La compétition est rude. Chacun se compare avec les autres. Chacun compare autrui avec le reste du monde. La marque se fait et se défait non pas dans son petit village ou dans une tribu de Cro-Magnons, mais sur Internet. La réputation sur Internet prévaut sur celle du monde physique.

Nous sommes donc passés d’un monde où les mythes, les religions, les grandes histoires donnaient un sens à nos vies à un monde basé sur la réussite matérielle et statutaire qui se forge dans le monde virtuel.

En effet, dans Simulacres et stimulations, Jean Baudrillard7 développe l’idée d’une matrice qui ne serait pas un monde virtuel, mais un monde où le réel devient virtuel. Prenons l’exemple de Starbucks. L’entreprise américaine vend du café, mais aujourd’hui vous n’allez pas au Starbucks pour consommer un café, mais pour consommer la marque Starbucks. Ce qui est dans le gobelet (le café réel) compte moins que l’image que l’on se fait (et se font les autres) du contenant du gobelet. Le virtuel domine le réel.

Même nos rapports sexuels sont virtuels dans le réel. À partir du moment où la pornographie est accessible à tous, et ce dès un âge atrocement jeune (moins de 12 ans de nos jours), il est évident que celle-ci influence nos rapports intimes. Nous avons donc des rapports sexuels qui ne sont pas basés sur des désirs partant de nous-mêmes, mais sur une projection du virtuel dans le réel.

Nous sommes tous des marques projetant au monde comment nous voulons être perçus à partir de nos achats, nos modes de vie, nos idées, etc. Ce qui nous permet, que l’on en soit conscient ou non, d’optimiser un désir biologique profond de reconnaissance à des fins de survie et de reproduction. Cette obsession, codée en nous, d’être une marque, nous éloigne de notre citadelle intérieure en nous poussant à agir selon les autres.

J’ai évoqué ici le marché de l’amour pour illustrer mon propos, mais celui-ci n’est pas le seul. On pourrait même dire qu’il existe un supermarché mondial à ciel ouvert avec une infinité de sous-marchés. La plupart de ceux-ci étant intimement liés aux plaisirs instantanés.

Le fléau des addictions « douces »

Drogues, réseaux sociaux, jeux vidéo et pornographie sont les exemples des plaisirs instantanés qui finissent par ruiner notre motivation, notre confiance et in fine notre vie. Notre génération est accro à la « dopamine bon marché ». Nous vivons dans la dystopie décrite dans Le Meilleur des mondes d’Huxley, à savoir dans une société remplie de « bonbons » (le fameux SOMA dans le roman) qui vous permet d’accéder aux plaisirs instantanés H24.

La dopamine est un neurotransmetteur, une molécule biochimique qui permet la communication au sein du système nerveux, et l’une de celles qui influent directement sur le comportement. Elle renforce les actions habituellement bénéfiques telles que manger un aliment sain en provoquant la sensation de plaisir, ce qui active ainsi le système de récompense. Elle est donc indispensable à la survie de l’individu. Plus généralement, elle joue un rôle dans la motivation et la prise de risque chez les mammifères, donc chez l’humain aussi.

Cette définition laisse à penser que la dopamine est utile à l’homme. C’est le cas, tant que nous ne tombons pas dans l’excès. Or, à l’ère du supermarché de la dopamine bon marché et illimité, l’excès est la norme. Elle est aujourd’hui totalement dérégulée et exploitée par toutes les entreprises qui ont un département marketing.

Un autre problème courant avec l’émergence d’Internet est ce que les Américains appellent les rabbit holes. Vous êtes en train de travailler quand soudain la difficulté ou l’ennui vous pousse à consulter un réseau social ou un site de divertissement. Puis malgré vous, vous venez de passer une heure sur ce site sans vous en rendre compte. Nous sommes tous victimes de ce comportement à plus ou moins forte échelle.

On a beau le savoir, ce comportement se répète chaque jour, que ce soit sur YouTube, Instagram, un site pornographique ou un jeu vidéo.

Les conséquences sont multiples :

	un renfermement sur soi ;

	une identité qui se lie à ces addictions ;

	une perte de confiance et d’estime de soi ;

	une perte de clarté mentale et de sérénité.



Ce supermarché illimité et gratuit est ce qui vous éloigne le plus de vos aspirations et ce qui exploite le plus vos désirs « animaux et biologiques ». Vos pulsions animales sont exploitées, mais aussi votre cognition, qui est surchargée. Ce que j’appelle le coût mental des « onglets infinis ».

Les onglets ouverts et infinis

Dans le principe #3 j’ai évoqué le syndrome Peter Pan. Ce syndrome est lié à la confusion entre deux idées semblables à première vue et pourtant fort différentes :

	générer de l’optionalité qui est l’art de faire des actions qui permettent d’avoir plus de choix à disposition (que l’on peut exercer ou non) ;

	garder nos options ouvertes en ouvrant beaucoup d’onglets dans nos vies mais ne jamais s’engager dans une d’entre elles.



Vous conservez de nombreux « onglets » non traités dans votre vie personnelle, relationnelle et professionnelle. C’est le phénomène de la « boucle ouverte », vous ouvrez des portes que vous ne fermez jamais vraiment. Vous vous retrouvez avec une multitude de sujets, de relations, de questions, de problèmes, de désirs.

Le digital a la capacité de faciliter l’accumulation et de rendre difficile la réduction. Il est bien plus simple de s’inscrire à 50 chaînes YouTube que de s’en désabonner d’autant. La conséquence de ces « boucles ouvertes » et des « onglets infinis » est la saturation de votre cerveau et de votre esprit. Cette saturation provoque un brouillard constant perturbant votre psyché (monde interne) et votre quotidien (monde externe). Vous ne savez plus distinguer ce qui compte et ce qui ne compte pas. Cela provoque une sorte de relativisme où tout se vaut puisque vous n’avez pas le temps de hiérarchiser les données, vos relations, vos projets, vos désirs, etc.

C’est le constat que fait Mark Manson dans L’Art subtil de s’en foutre8. On devrait « se foutre » de beaucoup plus de choses et se concentrer sur l’essentiel : nos valeurs, nos décisions, nos relations, notre santé, nos finances, nos projets. Le philosophe Thoreau aurait été d’accord avec Manson, lui qui cent cinquante ans plus tôt nous invitait à « simplifier, simplifier, simplifier » nos existences pour y retrouver son essence même.

ACHILLE, L’HOMME DEVENU EMPEREUR DE LUI-MÊME

Achille est une anomalie de notre époque. Il semble à la fois prospérer dans le monde moderne, mais il vit différemment de ses contemporains. Il a un pied dans l’esprit du temps moderne et un pied dehors.

Maintenant, il prête une grande attention à ne pas s’exposer aux réseaux sociaux et tout ce qui génère de la dopamine bon marché au réveil. Il ne touche pas son téléphone le matin. Il n’est plus l’esclave de la technologie qu’il a pu être jadis.

Il commence sa journée en travaillant sur lui-même et sur ses projets. Il ne se lève pas chaque jour avec l’envie de travailler, mais le sens qu’il y trouve surpasse la résistance ressentie.

Il est maître de son attention. Cela lui permet de rentrer en état de flow, de concentration intense et ainsi de produire un travail de qualité supérieure.

Achille est à l’aise avec sa propre présence et le silence. Il peut se retirer en lui-même ou partir dans les bois vivre seul pendant des mois. Mais il peut aussi vivre entouré de ses amis et avec une forte intensité sociale.

Cette vie n’est pas inaccessible, il existe des outils qui vont vous permettre de construire votre citadelle intérieure. Tout commence par votre capacité à équilibrer votre rapport à l’esprit du temps.

Ne succombez pas totalement au zeitgeist

Depuis plusieurs siècles, l’Occident a tendance à considérer que le progrès est toujours une bonne chose. Après tout, le progrès est synonyme d’« amélioration », n’est-ce pas ? Ne sommes-nous pas le point culminant de ce que notre civilisation a su produire à date ?

Nous avons aussi tendance à surestimer notre époque et à mésestimer les anciens (leur intelligence, leurs connaissances, leur sagesse, etc.). Ces croyances font que la majorité d’entre nous plongent par défaut dans ce que l’on appelle le zeitgeist. Terme allemand que l’on peut traduire par « esprit du temps ». Or, cette confiance totale dans le zeitgeist est une erreur, autant à l’échelle individuelle que collective.

Concentrons-nous sur l’individu puisque c’est lui qui nous intéresse dans notre exploration de la vie intentionnelle et philopreneuriale. Prenez Sylvain Tesson, l’écrivain voyageur français. Il représente parfaitement l’homme « anti-moderne » sous certains aspects. L’écrivain cultive une vie et une pensée allant à contre-courant. Il n’utilise pas les réseaux sociaux. Il écrit dans de petits carnets. Il passe sa vie à voyager en limitant l’usage de la technologie. Il essaye de vivre dans les interstices du temps et des valeurs de son époque. Sa marche à travers la France qu’il retrace dans Sur les chemins noirs9 l’illustre bien. L’objectif était d’aller explorer les sentiers non banalisés de notre pays. Pourtant, Sylvain Tesson vit à Paris, il ne refuse pas la modernité à 100 %. Il sait qu’elle peut lui être utile dès lors qu’il ne se sent pas muselé par celle-ci.

Il faut faire de la modernité votre servante. Il faut pouvoir vous en extraire à souhait et y revenir quand vous le désirez. Je vous propose de penser le zeitgeist comme l’ordre et le chaos. Ayez toujours un pied dans l’esprit du temps et un pied dehors. Questionnez les valeurs, le progrès, les mœurs, les idéologies, les modes de vie de votre temps.

Comme disait Bruce Lee : « Absorbez ce qui est utile, rejetez ce qui ne l’est pas, et ajoutez ce qui vous est propre10. »

À titre personnel, je me bats régulièrement avec mon rapport aux réseaux sociaux. En tant que créateur de contenu en ligne j’en ai un double usage : consommateur et producteur. J’essaye au maximum de privilégier le côté « producteur ». Néanmoins, j’ai constaté que ce n’était pas suffisant pour être pleinement aligné avec qui je suis, ma mission personnelle et ce qui me rend heureux au quotidien. En effet, pour être pleinement aligné, j’ai besoin de profondeur et de temps long.

J’essaye donc dorénavant de créer d’abord du contenu « hors réseaux sociaux », comme de longs essais avec ma newsletter personnelle11 ainsi que des livres.

Puis j’utilise, dans un second temps, les réseaux sociaux pour diffuser mes idées en essayant de respecter les codes des différentes plateformes.

Ainsi, je fais preuve d’un double respect :

	celui vis-à-vis de moi-même en réussissant à m’extraire des réseaux pour produire des contenus qui me stimulent et donnent du sens à mon quotidien. Cela me permet de ne pas me sentir prisonnier des réseaux et de l’esprit du temps qui telles des sirènes nous incitent à les consommer du lever au coucher ;

	mais je respecte aussi la plateforme lorsque je l’utilise car je sais que celle-ci peut m’être utile pour diffuser mes idées à condition que je comprenne comment l’exploiter, sans la snober ou la prendre « de haut ».



Un pied hors de l’esprit du temps, un pied dans l’esprit du temps. L’un permet de faciliter l’autre. Si je n’avais pas ce mode « anti-moderne », je serais incapable de profiter de mon temps où je fais de la modernité mon amante. Et inversement.

Savoir être adapté à son époque est aussi important que de savoir s’en détacher. Mais pour être en mesure de faire cet exercice d’équilibriste, il faut être capable de mettre de l’ordre dans sa vie. Nous avons besoin de reprendre le contrôle sur notre consommation, notre attention et notre concentration. Nous allons voir maintenant comment y parvenir.

La désintoxication du supermarché de dopamine

Nous sommes tous des addicts incapables de réguler notre consommation de dopamine. À l’ère du supermarché de la dopamine bon marché et illimitée, l’excès est la norme. Principalement chez les hommes, quatre sources addictives perturbent notre épanouissement : les drogues, les jeux vidéo, les réseaux sociaux et la pornographie. L’excès de chacune de ces « activités » conduit à une descente vers le nihilisme, l’apathie, le manque de motivation pour faire toute activité nécessitant des efforts et donnant un sens à nos vies. Ces quatre « drogues » nous procurent un certain plaisir à court terme : on parle de gratification immédiate. Et le souci, c’est que nous pouvons y accéder à chaque instant.

Pour combattre cette spirale destructrice, un mouvement est né sur Internet : celui de la dopamine détox. L’objectif est de faire un sevrage de dopamine provoqué par des activités nocives comme la pornographie. Pendant une période définie, vous allez retirer les sources de dopamine de votre quotidien. Remplacez ces activités par d’autres qui sont moins stimulantes à court terme mais donneront plus de sens à long terme à votre vie. Les activités le plus souvent prohibées pendant une dopamine détox sont : réseaux sociaux, pornographie, jeux vidéo, consommer de la malbouffe ou commander en livraison, téléphone, Internet, drogues, YouTube, Netflix/séries.

Ces activités nocives sont remplacées par d’autres comme : faire à manger soi-même, marcher sans téléphone ni casque, lire, tenir un journal, faire du sport, méditer, voir des amis, prendre des notes, apprendre une nouvelle compétence, pratiquer une activité artistique ou manuelle.

À la fin de la période, vous pouvez classer les activités « dopamine » selon l’importance qu’elles ont pour vous. Votre objectif à terme est de reconfigurer vos circuits de récompense en associant des activités saines à des récompenses que vous pourrez vous offrir petit à petit. Rapidement, l’activité en tant que telle va devenir sa propre récompense.

Dès lors, vous sécréterez moins de dopamine (via la récompense) et plus de sérotonine qui est l’hormone du bonheur (et du bien-être) grâce aux activités « saines ».

(Re)configurez votre environnement digital et physique

Quand j’étais étudiant, mon organisation était inexistante. J’étais un jeune bordélique. Ce fut un vrai problème lorsque j’ai commencé à entreprendre à 22 ans. J’ai rapidement compris les limites de mon « organisation » et son impact sur ma vie entrepreneuriale.

Jusqu’au jour où j’ai lu Deep Work de Cal Newport. Ce professeur d’informatique de l’université de Georgetown s’intéresse aux liens entre les technologies, le numérique et la culture. Il a constaté que nous avions le plus grand mal à utiliser la technologie de manière vertueuse dans nos vies professionnelles et personnelles. Il s’est donné pour mission d’aider ses lecteurs à faire meilleur usage de leur vie digitale.

Voici la définition du deep work ou « travail profond/concentré » : activité professionnelle réalisée dans un état de concentration sans distraction qui pousse vos capacités cognitives à leur limite. Ces efforts créent une nouvelle valeur, améliorent vos compétences et sont difficiles à reproduire.

À cause des open spaces et des interruptions constantes, il est rare de bénéficier d’une concentration profonde ne serait-ce qu’une heure par jour. Pour Cal Newport, le deep work est une compétence fondamentale à acquérir à une époque où l’attention est fragmentée.

Une autre idée similaire ou plutôt une conséquence du deep work est le flow. Le flow est un concept théorisé par le psychologue hongrois Mihály Csíkszentmihályi dans son livre du même nom12. Dans cet état de « flow », vous êtes complètement absorbé par une activité, en particulier une activité qui implique vos capacités créatives.

Le deep work combiné au flow est donc un enjeu de réussite professionnelle mais aussi d’épanouissement personnel. Cependant, pour mobiliser du deep work et l’état de flow, il vous faut un environnement propice.

Et si pour cela, vous faisiez un grand ménage numérique et deveniez adepte du minimalisme digital ?

Le minimalisme est l’art de réduire nos possessions physiques et d’être intentionnel avec celles-ci. Le minimalisme digital, lui, consiste à vouloir trier, simplifier notre vie matérielle.

Voici la définition qu’en donne Cal Newport : « Le minimalisme numérique est une philosophie qui vous aide à vous interroger sur les outils de communication numérique (et les comportements qui entourent ces outils) qui ajoutent le plus de valeur à votre vie. Elle est motivée par la conviction que le fait d’éliminer intentionnellement et agressivement le bruit numérique de faible valeur et d’optimiser votre utilisation des outils qui comptent vraiment peut améliorer votre vie de manière significative13. »

Cette philosophie est basée sur trois principes cardinaux :

	notre usage de la technologie devrait être intentionnel et non habituel ;

	la technologie doit servir à faire des choses et non à nous faire sentir mieux (à court terme) ;

	la technologie ne devrait jamais passer devant les relations et expériences avec autrui.



Pour mettre à profit les bienfaits de cette philosophie, Cal Newport propose de faire un grand ménage numérique pendant trente jours. Durant ce mois, vous retirerez toutes technologies de vos vies ainsi que tous les services/logiciels que vous utilisez (Netflix, Spotify, YouTube, etc.). Vous avez uniquement le droit de conserver les usages obligatoires pour votre activité professionnelle. Le but est de créer de l’espace dans votre agenda.

Vous allez prendre conscience à quel point le digital grignote votre quotidien. Votre vie est remplie d’activités et de comportements par défaut.

Cette période de détox digitale doit vous servir à vous concentrer sur des expériences et des activités choisies. À passer d’activités non choisies à des loisirs de qualité. À remplacer les soirées « Netflix and Chill » par un dîner avec des amis. À échanger les sessions de scroll sur Instagram par un cours de cuisine. L’expérience de trente jours va vous prouver que votre vie peut être plus riche (et plus intentionnelle) si vous sortez volontairement du vortex technologique. Une fois la cure terminée, réintégrez la technologie en définissant de nouvelles règles intentionnelles pour chaque service, logiciel et outil.

Créez votre propre Walden

Partir dans les bois pour s’assurer d’avoir vécu. C’est l’expérience qu’a faite Henry David Thoreau dans sa cabane au bord du lac de Walden pendant deux ans. Une ode à la construction d’une citadelle aussi bien intérieure qu’extérieure.

Mais est-ce possible au XXIe de créer comme Thoreau au XIXe son propre Walden ? De créer un espace vers lequel retourner en soi ? Un lieu qui s’extrait de notre civilisation moderne et de son rythme ? Un rempart pour court-circuiter ses tentatives de s’emparer de notre temps de cerveau disponible. La réponse courte est oui.

Laissez-moi vous présenter Derek Sivers. Cet entrepreneur américain, devenu écrivain, penseur, expérimentateur de la vie, chanteur dans un groupe de rock, a aussi fondé une entreprise qu’il finira par vendre 20 millions de dollars. Puis, pendant des années, il a opté pour une vie de nomade pour explorer le monde, les cultures, les modes de vie. Il a aussi expérimenté la vie d’ermite, préférant passer douze heures par jour à lire, écrire, coder, discuter par mail avec ses lecteurs et téléphoner à ses amis. La vie de Derek Sivers est l’odyssée moderne d’un homme qui cherche sa vérité et fait de son existence un roman à plusieurs tomes.

Pour bâtir son propre Walden, Derek Sivers est passé par de nombreuses phases de vie. Chacune d’entre elles lui a permis de mieux se connaître. Ces expériences multiples lui inspirèrent son livre le plus abouti, How to Live14. Livre dans lequel il présente 27 philosophies de vie pouvant chacune constituer une existence valant la peine d’être vécue.

Ce livre ouvre les yeux quant à la diversité possible de l’expérience humaine. Il nous permet de ne pas tomber dans le dogmatisme ou dans le jugement (vis-à-vis des autres ou de soi-même) du : « c’est ainsi qu’il faut vivre ». Cependant, malgré la diversité des expériences, Sivers présente des tendances qui vont nous aider à construire notre propre Walden.

Commençons par la capacité à être radical dans son approche. Pour Derek Sivers, si quelque chose n’est pas un « oui franc » (hell yeah), il ne le fait pas. Vous savez, ces activités qu’il faut faire à cause d’une pression sociale, d’un manque d’options ou d’une incapacité à dire non (ou à se connaître suffisamment). Cette radicalité et ce rythme de vie, beaucoup plus lent que ce qu’exige la vie par défaut moderne, sont ce qui permet de faire de l’introspection. Mais aussi de tester des activités nouvelles.

Bâtir une citadelle intérieure ou un Walden personnalisé est un acte qui tend à nous marginaliser. Derek Sivers est un marginal. Il représente au mieux 0,01 % de la population. Mais Derek Sivers vit pleinement sa vie, du moins il fait de son mieux. Au moment où j’écris ces lignes, il habite une maison en Nouvelle-Zélande, avec son fils et sa compagne. Il mène une existence à contre-courant de ses congénères. Il n’y serait jamais parvenu sans sa capacité à construire sa citadelle intérieure. Je pense que Derek Sivers et Henry David Thoreau auraient eu de superbes conversations ensemble.

Bâtissez votre citadelle intérieure.
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Chapitre 8

Principe #6 – Maîtrisez les outils de votre époque sans en être esclave

STÉPHANE ET LES ANALPHABÈTES DU XXIE SIÈCLE

Dans le roman La Poursuite de l’idéal, l’écrivain Patrice Jean1 nous fait suivre la construction identitaire de Cyrille. Un homme au début de la vingtaine, qui veut devenir poète et qui a une relation compliquée avec la modernité qu’il rejette. Il cherche du sens à sa vie qui n’en présente que peu jusqu’alors. Il va se retrouver confronté à la réalité de la vie mais aussi de son époque.

Comme tout homme de son âge, il va être tiraillé entre son désir de s’élever socialement et celui de rester aligné avec ses convictions et idéaux. Il se rend compte que la société peut rapidement nous corrompre dès lors que l’on essaye de participer à certains de ces jeux. Il n’aime pas les jeux de statut, mais se rend compte qu’un de ses amis peut user de son statut pour lui trouver des emplois normalement inaccessibles. Il finit par accepter que la vie est un ensemble de jeux qu’il faut comprendre et si possible exploiter.

Ce n’est pas le cas de Stéphane. Il n’a pas conscience d’être le participant de plusieurs jeux avec des interdépendances, des règles, des stratégies à connaître. Il sent bien qu’il y a des gagnants et des perdants. Il a l’impression d’être du côté des perdants. Il n’a aucune idée de comment faire partie des gagnants. Il est attentiste. Il espère qu’un homme providentiel inversera le cours de son destin.

Il s’engage dans les mauvais jeux comme celui du pouvoir et du statut. Les jeux à somme négative, ceux qui sont difficiles à gagner et qui éloignent des états émotionnels recherchés (bien-être, bonheur, épanouissement, sérénité).

C’est comme si Stéphane était devant un livre, le livre de la vie, mais qu’il ne savait pas lire. Nous allons voir quelles sont les raisons qui rendent Stéphane analphabète. Car au XXIe siècle, ne pas comprendre et exploiter les différents jeux de la vie est un handicap sur tous les plans. Au même titre que pouvait l’être le fait de ne pas savoir lire au siècle précédent.

Comprendre les règles du jeu de la vie avec Naval Ravikant

J’aime voir la vie comme un « jeu ». Celle-ci est composée d’un ensemble de « sous-jeux » : le jeu de la carrière, du statut, de l’argent, de la réputation, des relations, de la santé, etc.

Laissez-moi vous proposer ma définition d’un jeu. Un jeu est un paradigme dans lequel nous évoluons avec d’autres humains. Il est composé de règles, de tactiques, de stratégies, de normes.

En tant qu’ancien joueur de poker, une question m’est venue naturellement : « Si j’étais amené à vivre 100 existences parallèles dans un multiverse, serais-je capable de gagner au jeu de la vie dans 99 d’entre elles ? » Autrement dit, comment réduire à néant ou presque la part de « hasard » que peut comprendre l’existence humaine. Cela est bien évidemment impossible. Mais l’expérience de pensée en vaut la peine pour dégager des principes sur lesquels s’appuyer pour prendre des décisions importantes.

Naval Ravikant, un entrepreneur indo-américain multimillionnaire connu sous le nom de Naval sur les réseaux sociaux, s’est posé la même question. Il a tenté de théoriser à partir de sa propre expérience comment réussir à devenir riche et heureux dans 99 % des cas. Naval partage ses idées (qu’il développe à partir de ses lectures et expériences personnelles) sur la création de richesse au XXIe siècle ; sur les principes fondamentaux pour comprendre le monde, l’économie, la théorie des jeux, la psychologie humaine ou encore sur les moyens d’allier succès et bonheur. Il attire la curiosité car il semble être une combinaison rare de réussite et de bonheur.

Ses réflexions font l’objet d’un tel engouement qu’un blogueur, Eric Jorgenson, a décidé de lui consacrer un livre regroupant ses idées principales : L’Almanach de Naval Ravikant : Un guide pour s’enrichir et être heureux2. Dans celui-ci l’auteur se concentre sur les réflexions de Naval concernant la création de richesse et le bonheur. Pour Naval, les deux sont des compétences qui peuvent s’acquérir avec du travail.

En étudiant et en appliquant les bons principes, chacun de vous est capable de gagner au jeu de la génération de richesse et à celui du bonheur (ou de la paix intérieure).

Selon l’entrepreneur, il faut néanmoins commencer par s’atteler au jeu de la richesse qui permet de résoudre rapidement les problématiques matérielles et financières. Ne pas le résoudre pose trop de problèmes dans d’autres domaines de vie. Or, à notre époque, il est possible de créer et générer de la richesse en un laps de temps relativement court dès lors que l’on comprend et exploite les bons leviers.

C’est ce que Naval expose dans son thread Twitter3 le plus célèbre, « How to get rich without getting lucky ».

En voici deux citations :

	« Recherchez la richesse, pas l’argent ou le statut. La richesse, c’est avoir des actifs qui gagnent pendant que vous dormez. L’argent est la façon dont nous transférons le temps et la richesse. Le statut est votre place dans la hiérarchie sociale » ;

	« Le code et les médias sont des leviers sans permission. Ils sont le levier derrière les nouveaux riches. Vous pouvez créer des logiciels et des médias qui travaillent pour vous pendant que vous dormez. »



En clair, avec Internet, vous pouvez créer – sans demander l’autorisation à personne – des produits à coûts marginaux de reproduction à une échelle infinie (vendre 10 000 fois un eBook ou 1 million de fois l’abonnement à un logiciel payant).

De plus, Internet permet à quiconque de développer une compétence spécifique et de la combiner avec sa personnalité et ses centres d’intérêt. Puis de trouver un ensemble de personnes qui seront intéressées par votre « spécificité » et seront prêtes à vous suivre et même à vous rémunérer pour cela.

Naval Ravikant est un homme qui cherche à comprendre, déconstruire puis exploiter les rouages d’un jeu. Dans notre exemple, celui de la création de richesse. Pour cela, il s’appuie sur la compréhension des principes intemporels d’une discipline comme la psychologie humaine qu’il peut exploiter dans le marketing et la vente. Il combine cela à l’utilisation des leviers. Un levier est un outil (ressources humaines, logiciel, audience en ligne) qui vous permet de faire beaucoup plus de résultats avec un niveau d’effort identique.

C’est la combinaison des principes intemporels et des leviers temporels qui va vous permettre de comprendre et d’exploiter les jeux de la vie qui comptent le plus à vos yeux. Encore faut-il en avoir conscience…

Ne pas avoir conscience des différents jeux de la vie

Sigmund Freud aurait dit un jour : « L’amour et le travail… le travail et l’amour. C’est tout ce qu’il y a. »

Brian Johnson, le fondateur d’Optimize, quant à lui, propose d’ajouter à ce duo un troisième élément : la santé, qu’on peut aussi appeler « énergie ».

On se retrouve donc avec un « triangle d’or » constituant les domaines fondamentaux d’une vie : l’amour comprend les relations aux autres et à soi-même ; le travail comprend notre carrière, nos responsabilités, notre vocation ; enfin, l’énergie comprend notre santé mentale, physique et spirituelle. Au sein de chacune de ces catégories, il y a des jeux auxquels nous prenons part, parfois en connaissance de cause, parfois non.

Le jeu de statut, par exemple, est celui dans lequel nous allons faire en sorte d’avoir un bon statut social pour bénéficier de certains avantages en société.

Les motivations peuvent être diverses :

	rendre fiers ses parents ;

	séduire une femme ou un homme ;

	obtenir un accès dans un club prestigieux ;

	dénicher le job convoité dans une entreprise.



Tous les jeux ne sont pas égaux. Il y a des jeux à somme nulle et des jeux à somme positive. Le jeu de statut est un jeu à somme nulle car pour augmenter mon statut, je dois prendre la place de quelqu’un dans la hiérarchie. Si je veux être numéro 1 mondial au tennis, je dois prendre la place de l’actuel numéro 1 qui devient de fait numéro 2. À l’inverse, le jeu de la création de richesse sur Internet est un jeu à somme positive car il n’est pas relié à une hiérarchie préexistante. Je n’ai pas besoin de vous prendre un abonné pour en avoir un de plus sur ma chaîne YouTube.

Vous n’avez peut-être pas conscience d’être dans des jeux régis par des normes, règles, stratégies, etc. Et vous n’avez sans doute jamais mis en question la qualité et la pertinence du jeu auquel vous jouez. Est-ce un jeu qui va vous aider à être plus heureux ? Va-t-il contribuer à votre mission personnelle ? Vous avez sans doute encore moins idée de comment exploiter ce jeu pour en tirer le meilleur à l’échelle personnelle et collective (famille, communauté, bien commun). Vous prenez part à une multitude de jeux sans avoir lu la notice de ceux-ci. C’est comme si vous essayiez de monter un meuble Ikea sans la notice. Le tout, sans savoir la nature du meuble que vous êtes en train de monter.

Je vais illustrer cela avec mon rapport « au jeu des startup ». Lorsque j’ai commencé à vouloir entreprendre dans ce milieu, je n’avais pas conscience des règles du jeu que je rejoignais. Je ne connaissais pas les fondamentaux pour bien lancer et développer une startup. De plus, j’ai entrepris pour pouvoir exercer une de mes valeurs cardinales, la liberté. Or, être fondateur d’une startup n’offre pas la liberté. Une startup permet de participer aux jeux du pouvoir et du statut et éventuellement celui de la richesse. Si je l’avais su dès le début, aurais-je poursuivi cette aventure ? Je ne saurais le dire mais dorénavant je prends soin de mieux comprendre les règles des jeux dans lesquels je m’engage.

Vous devez maintenant mieux comprendre ce qu’est un jeu ainsi que ses enjeux sous-jacents. Ce principe va changer votre manière de voir votre quotidien. En effet, vous allez commencer à voir et à penser vos activités professionnelles, sociales et personnelles en jeu. Vous allez être en mesure de les déconstruire pour comprendre la racine de ceux-ci ainsi que les règles et les mécanismes. Et, surtout, vous allez pouvoir les exploiter pour améliorer votre vie et celle de votre entourage (voire du bien commun). Mais aussi de choisir ceux auxquels vous allez participer ou non. Vous aurez peut-être envie de jouer à certains jeux dans certaines phases de votre vie puis de les mettre de côté ou inversement.

Vivre sans prendre en compte notre histoire et notre nature

Enfant, je vivais comme si le monde avait commencé à ma naissance. J’étais persuadé que les Walt Disney que je regardais avaient été produits dans les années 1990 (époque à laquelle je suis né). Quelle ne fut pas ma surprise lorsque j’appris au lycée que Pinocchio était sorti en 1940. L’Histoire ne m’avait donc pas attendu ? Il existait des dessins animés avant ma naissance ?

Cet exemple vous paraîtra peut-être ridicule, mais c’est pourtant ainsi que nous vivons au quotidien. Nous sommes limités par notre représentation du monde. Nous avons tendance à le réduire à ce que nous vivons et comprenons. Il nous est difficile d’imaginer que des hommes ayant vécu il y a 2 000 ans puissent être aussi (voir plus) intelligents que nous.

Tim Ferriss explique dans un podcast qu’il pensait que le philosophe de l’Antiquité grecque Sénèque était un auteur contemporain lorsqu’il l’a lu la première fois. Le philosophe stoïcien a pourtant foulé et quitté notre monde il y a 2 000 ans. Ce qui n’empêche en rien de profiter de sa sagesse intemporelle et de lire les Lettres à Lucilius4 comme si Sénèque était un ami nous offrant de précieux conseils pour notre vie au XXIe siècle.

Nous étudions l’Histoire à l’école, mais nous prenons rarement en compte son impact sur notre façon actuelle de vivre et de penser. Prenons la Révolution française, qui est un des grands points de bascule de l’histoire de notre nation. Elle a notamment produit la Déclaration des Droits de l’Homme et du Citoyen. Ce document a établi les principes fondamentaux des droits humains. Ces principes ont façonné non seulement la Constitution française, mais aussi de nombreux autres textes de loi et constitutions dans le monde. En France, ces droits sont toujours respectés et protégés par la loi.

Un autre biais de nos raisonnements concerne notre évolution naturelle en tant qu’espèce. Plutôt que de voir la nature comme un élément figé, la psychologie évolutionniste nous amène à la considérer comme une lente évolution qui se façonne à travers des dizaines, voire centaines, de millénaires. Elle n’apparaît stable qu’à l’échelle d’une civilisation comme la nôtre qui n’existe que depuis quelques millénaires. À l’inverse, la culture évolue très vite. Elle est protéiforme. Elle est le produit de l’ensemble des événements qui ont une caisse de résonance suffisante pour devenir une norme temporaire.

Cette tension entre la nature et la culture est importante en ce début de XXIe siècle.

Elle se manifeste dans l’idée de blank slate. En psychologie, ce terme fait référence à la croyance selon laquelle tous les humains naissent avec la capacité de devenir littéralement n’importe quoi ou n’importe qui. Cette croyance minimise les effets de la génétique et de la biologie sur le développement de la personnalité humaine. Dans Blank Slate, l’auteur Steven Pinker5 s’oppose à cette vision. À l’inverse, il développe l’idée que nos comportements sont fortement influencés par notre nature qui est le produit de l’évolution. Selon l’auteur, cette négation de la nature humaine serait une façon de combattre une peur : celle de l’inégalité parmi les hommes. La culture se sent capable de remettre tout le monde à égalité. Or, il y a des inégalités que l’on ne pourra jamais nier. Comme la différence de traitement que va avoir une personne jugée attractive et belle avec une personne considérée comme neutre ou laide. Peu importent les critères de beauté, qui, eux, pourraient différer selon les époques et les cultures.

Pour bien comprendre votre époque et la nature humaine, vous avez intérêt à prendre de la hauteur et à être des étudiants de la vie. Prenez en compte l’histoire et la nature de l’homme. Comprenez sa culture. Bâtissez votre représentation du monde sur des principes intemporels.

C’est ce qui va vous éviter de tomber dans le paradoxe du XXIe siècle, à savoir : vivre dans la modernité mais travailler dans un paradigme révolu.

Les moldus modernes et la malédiction de Malt

Dans Harry Potter, les jeunes magiciens appellent les non-magiciens les « moldus ». En effet, les magiciens sont avantagés par leurs connaissances, qu’ils peuvent exploiter ou non en dehors de l’enceinte de Poudlard et de la confrérie des magiciens. Dans notre « vraie » société, les moldus sont ceux qui n’ont pas connaissance d’une autre manière de travailler que celles qui sont proposées depuis la révolution industrielle.

Un de mes biais personnels est d’avoir toujours été entrepreneur et d’être entouré en grande majorité (pour ne pas dire exclusivement) d’entrepreneurs de toutes sortes. Néanmoins, lorsque je revois d’anciens amis non-entrepreneurs, je constate qu’ils n’ont aucune idée des leviers modernes. Et encore moins de connaissance sur la manière de les exploiter pour bâtir une vie et un métier qui pourrait mieux leur correspondre. Ce sont des moldus modernes qui sont soit dans l’ignorance, soit dans l’incapacité d’exercer les actions à portée de main (et de clics).

Le paradoxe de cette population est d’être hyper moderne dans sa manière de vivre, attirée par tout ce que la technologie et le capitalisme consumériste lui proposent. Et à la fois d’être coincée dans un paradigme d’un autre temps dès lors qu’il s’agit de penser et d’agir sur leur carrière et leur développement personnel. Les moldus modernes savent utiliser Internet pour regarder du porno, poster des selfies sur Instagram, pour scroller et consommer du contenu divertissant toute la journée. Mais ils ne savent pas l’utiliser pour construire des actifs digitaux, pour chercher et apprendre les compétences les plus valorisées (tels que le copywriting6, le code7, la production de contenu).

Cela est plutôt logique. Nous avons tendance à conserver les structures et modèles d’un ancien paradigme lorsqu’un nouveau émerge. Prenons l’exemple du Web qui, dans sa première version, a voulu archiver et reproduire l’ensemble des informations à disposition dans notre monde physique. Ce que nous appelons le « Web 2 » (l’ère des réseaux sociaux et des applications) a continué à reproduire des modèles basés sur le monde physique : place de marché, service de livraison, etc. C’est seulement avec le Web 3 (décentralisation, blockchain, partage de la valeur) que l’on va commencer à générer une économie et des pratiques originales du Web.

Le problème du paradigme révolu touche même les entrepreneurs. Prenez le cas des freelances. Ce sont des personnes qui échangent une compétence et leur temps contre de l’argent. C’est sensiblement la même chose que le salariat. De plus, la plupart des freelances ont du mal à vivre de leurs activités car ils sont indifférenciés les uns des autres. C’est ce que j’appelle le « syndrome de Malt » (une plateforme de mise en relation entreprises/freelances). Ils utilisent des plateformes qui les obligent à se concurrencer les uns les autres sur une base première qui est le prix. Or, cette stratégie démontre que le freelance n’a pas compris le jeu dans lequel il évolue. Si le freelance veut gagner au jeu des plateformes, il doit en sortir, développer sa marque personnelle, augmenter la valeur perçue de son travail et de son expertise puis, seulement ensuite, il pourra revenir sur la plateforme avec un prix plus élevé, justifié par sa réputation.

Comme l’explique Naval Ravikant, Internet vous permet de créer votre propre marché et d’échapper à la compétition – ou concurrence. Nous y reviendrons dans ce chapitre, mais voyons d’abord un autre problème courant, celui de ne pas s’appuyer sur la connaissance de nos ancêtres.

Sur les épaules des géants qui nous ont précédés ?

Chaque grand homme ayant foulé cette Terre aurait pu faire sienne cette maxime : « Nous sommes des nains juchés sur des épaules de géants. » La métaphore est attribuée à Bernard de Chartres (1070-1130).

La connaissance est un pouvoir sous-valorisé et sous-exploité de nos jours. Elle permet de naviguer avec plus de brio dans les mers mouvementées des jeux de notre existence. À l’inverse, l’ignorance coûte cher. Elle exacerbe nos peurs et nos maux. Nous le voyons lorsque nous avons un problème à régler. Il est toujours plus difficile de le résoudre la première fois que nous le rencontrons, d’autant plus si nous n’avons pas pris le temps de le comprendre et de le décomposer en amont.

La connaissance est clé pour mener une vie digne d’être vécue. Mais dans une ère de surabondance des informations comment savoir sur quoi baser notre savoir ? Une réponse simple : l’effet Lindy.

L’effet Lindy est une théorie selon laquelle l’espérance de vie future d’une chose non périssable, telle qu’une technologie ou une idée, est proportionnelle à son âge actuel. Plus une chose a survécu longtemps, plus la probabilité qu’elle continue à survivre augmente.

Naval Ravikant en est un parfait exemple. Il se concentre sur les fondations d’un domaine qu’il juge important. S’il s’intéresse à l’évolution ou à la psychologie évolutionniste, il va étudier Darwin en premier. S’il s’intéresse à l’économie de marché, il va étudier Adam Smith.

Il cite également Charlie Munger, l’associé historique du célèbre investisseur Warren Buffett : « Ce dont vous avez besoin, c’est d’un ensemble de modèles mentaux dans votre tête. Et, avec ce système, les choses s’emboîtent progressivement d’une manière qui améliore la cognition8. »

Voici la définition des modèles mentaux de Shane Parrish de Farnam Street, le site le plus réputé au monde sur le sujet : « Les modèles mentaux nous permettent de comprendre le monde. Ils sont la façon dont nous simplifions la complexité, la raison pour laquelle nous considérons certaines choses plus pertinentes que d’autres, et la façon dont nous raisonnons9. »

Ce sont donc des cartes permettant de simplifier la complexité du monde, mais aussi de faire des raisonnements analogiques.

Par exemple, ce livre et les principes qui y sont développés sont des modèles mentaux que vous allez pouvoir utiliser. Prenez le principe #2, « Agissez sur ce qui dépend de vous et acceptez ce que vous ne pouvez pas contrôler ». Gardez ce modèle mental en tête et mobilisez-le régulièrement pour vous aider dans des situations de la vie quotidienne.

Par défaut, nous blindons notre esprit de préconceptions, de biais divers, d’idéologies simplificatrices et de raisonnements superficiels. Nous ne prenons pas le temps de construire des fondations solides et intemporelles pour appuyer notre pensée. Pourtant, la compréhension de principes de base comme la loi de l’offre et de la demande en économie, les effets cumulés en finance ou les biais humains en psychologie représente un arsenal d’outils nous offrant un avantage comparatif colossal.

ACHILLE ET LA MAÎTRISE DES OPPORTUNITÉS DE SON ÉPOQUE

Achille, l’homme intentionnel, cherche à comprendre et à exploiter les jeux et outils de son époque. Pour ce faire, il s’est immergé dans les tendances et les opportunités de son temps, tout en conservant une distance critique qui lui permet de garder la tête froide et de rester aligné avec ses valeurs.

L’une des premières choses qu’Achille a réalisées, c’est l’importance des leviers offerts par son époque. Il a compris que la révolution numérique, avec Internet, la sous-traitance, la création de contenu ou encore la démocratisation de l’accès à la connaissance, ouvrait un monde de possibilités pour ceux qui étaient prêts à les saisir. Il a donc décidé d’apprendre à maîtriser ces outils pour mieux les utiliser à son avantage et construire sa vie intentionnelle.

Achille sait qu’il est crucial d’avoir un pied dans son époque et un en dehors. Il est attentif aux tendances actuelles et aux opportunités qui se présentent, mais il prend également le temps de se détacher et de réfléchir à ce qui est vraiment important pour lui. Cette dualité lui permet de rester ancré dans le présent tout en gardant une perspective plus large sur sa vie et ses objectifs.

En quête de différentes formes de richesses, Achille cherche à s’épanouir financièrement, socialement, en matière de santé et de connaissances. Il sait que pour vivre une vie équilibrée et intentionnelle, il doit cultiver chaque aspect de son existence et ne pas se limiter à un seul domaine.

Achille a également compris l’importance de créer son propre jeu et ses propres règles. Au lieu de se conformer aveuglément aux attentes de la société, il choisit de déterminer les règles qui ont du sens pour lui et qui l’aideront à atteindre ses objectifs. Cette indépendance d’esprit le rend plus libre et plus capable de prendre des décisions éclairées dans sa vie.

Enfin, Achille cultive sa singularité et son monopole personnel en identifiant ce qui le rend unique et en capitalisant sur ses atouts. Il sait qu’en développant un positionnement unique, il peut se démarquer et créer une vie qui lui ressemble pleinement.

Ainsi, en comprenant et en exploitant les jeux de la vie, il navigue avec agilité entre les opportunités de son époque et les valeurs qui lui sont chères, tout en restant fidèle à lui-même et en créant un chemin qui lui est propre.

Exploitez les outils de votre époque

Durant l’automne 2013, je m’ennuyais horriblement dans un stage en entreprise. Lorsqu’un matin je tombe par hasard sur le blog d’Olivier Roland, présentant des livres qui peuvent changer notre vie. Quelques jours plus tard, je lis un livre qui, effectivement, a changé la vie de beaucoup d’individus dans le monde : La Semaine de 4 heures de Tim Ferriss10.

Tim Ferriss est un des premiers entrepreneurs à avoir compris, documenté puis partagé ce qu’allait devenir et permettre l’entrepreneuriat avec Internet. Dans son livre, il explique comment il est passé d’un entrepreneur qui avait monté une belle entreprise avec le paradigme du XIXe et du XXe siècle : s’appuyant sur le capital humain et financier, avant d’exploiter les nouveaux leviers du XXIe siècle que sont le code et le média.

Il est passé d’un entrepreneur travaillant dans son entreprise à un entrepreneur travaillant sur son entreprise. Il fut notamment inspiré par Michael E. Gerber et son livre E-Myth : le mythe de l’entrepreneur revisité11. Il a popularisé des idées comme l’utilisation d’assistants virtuels pour déléguer certaines tâches, mais aussi des modes de vie comme le digital nomadisme ou encore ce qu’il a appelé le lifestyle design.

Ce dernier nous incite à être intentionnels dans notre mode de vie, le tout avec une approche minimaliste de son business et de son mode de vie. Tim Ferriss fait partie de ceux qui ont très vite compris comment exploiter le changement de paradigme qu’a provoqué Internet.

Vous allez voir comment faire pour, à votre tour, bénéficier de ces leviers modernes pour prospérer aussi bien d’un point de vue financier, mais aussi d’un point de vue capital social, santé ou intellectuel. Tout commence par le fait de comprendre son époque et de savoir danser avec celle-ci.

Le danseur du zeitgeist

Le zeitgeist, c’est l’esprit du temps. Chaque époque a son propre esprit, qui évolue sans cesse puisqu’il repose sur la culture qui est elle-même mouvante. Les personnes les plus prospères et épanouies sont celles qui savent danser avec le zeitgeist. Celles qui arrivent à trouver l’équilibre en mettant un pied dans et un autre en dehors de celui-ci.

Matthieu Ricard est un exemple intéressant de danseur du zeitgeist. Le Français est un moine bouddhiste qui vit depuis cinquante ans dans des monastères. Il est le traducteur officiel du Dalaï-Lama en français. Il vit une existence qui peut sembler totalement retirée de la modernité. Or, il est aussi devenu une figure publique en France, vendant des centaines de milliers de livres chaque année. Il est régulièrement invité à prendre la parole sur des plateaux de télévision et il utilise également les réseaux sociaux pour diffuser ses idées. Il n’est pas du tout l’homme ermite vivant reclus que l’on pourrait imaginer. C’est presque devenu un « moine star ».

Dans l’ère pré-Internet, il aurait été beaucoup moins médiatisé. Il aurait été en mesure de communiquer sur ses livres uniquement par l’intermédiaire des médias traditionnels (télévisions, journaux, radios). Maintenant, même un moine vivant dans l’Himalaya depuis cinquante ans peut devenir son propre média. Il n’a pas besoin de demander la permission à un média tiers pour communiquer, partager et diffuser ses idées.

Matthieu Ricard a un pied dans la modernité et un autre dans l’intemporalité. C’est ce qui lui permet de vivre pleinement son existence sans subir les influences de son époque. Il ne la subit pas, il l’utilise. C’est la force du danseur du zeitgeist. Il sait s’emparer des codes de son temps. Il est capable d’exploiter le temporel et le superficiel. Mais il l’utilise pour mener une vie profonde, significative et authentique.

La pluralité de richesses disponibles au XXIe siècle

Dans son thread Twitter « How to get rich without getting lucky », Naval Ravikant présente les principes pour générer de la richesse financière au XXIe siècle. Mais ce n’est pas la seule forme de richesse que vous pouvez cultiver.

Sahil Bloom, un ancien joueur de base-ball et analyste financier devenu créateur de contenu et investisseur, distingue cinq types de richesse :

	financière (argent) ;

	sociale (relations) ;

	physique (santé) ;

	mentale (connaissance et santé) ;

	temps (liberté).



Une fois que vous avez une vision multiple de la richesse, vous allez être moins susceptible de vous limiter à une seule dimension (l’argent le plus souvent). Vous pouvez commencer à jouer avec ces différentes richesses pour créer des cercles vertueux.

Théo Voglimacci est un créateur de contenu qui cumule plus de 100 000 abonnés sur les réseaux sociaux. Il a très bien compris cela. J’ai rencontré Théo en 2016, il est devenu le premier stagiaire de ma startup puis un ami. À l’époque de notre rencontre, n’ayant pas de ressources financières, il décida à 18 ans d’ouvrir ses options en développant des compétences en parallèle de ses études. Il utilisa le code (son site personnel) et le média (les réseaux sociaux) pour écrire des articles, contacter des personnes qu’il voulait rencontrer (richesse sociale).

C’est ainsi qu’en moins d’un an il était capable de gagner de l’argent avec son blog et d’être plus attractif sur le marché du travail que l’ensemble de ses camarades de promotion. Lorsque j’ai rencontré Théo, c’est ce qui m’a donné envie de le recruter sans hésiter. Cette capacité à générer de la richesse en utilisant les leviers modernes est une compétence fondamentale et accessible à tous.

Six ans plus tard, Théo a continué à bâtir différentes formes de richesses et des actifs. Il a lancé une demi-douzaine de projets ces dernières années. Tous n’ont pas connu le succès financier, mais l’essentiel est ailleurs. Il a ce que Naval Ravikant appelle une specific knowledge. Une connaissance unique, composée de plusieurs compétences qu’il acquiert via la pratique et les itérations qu’il combine à ses centres d’intérêt.

Il ne savait pas où ses différents projets allaient le mener. Mais à force d’être dans l’arène, de perfectionner ses outils et sa compréhension des différents jeux, il est devenu influenceur dans le domaine des crypto-monnaies. Cette audience lui permet de générer une richesse sociale (en rencontrant des gens qui aiment son contenu) et plus son média se développe, plus sa richesse financière s’accroît. Ce qui lui permet d’avoir toujours plus de temps pour apprendre et développer des compétences.

L’exemple de Théo est l’illustration parfaite de la manière dont vous pouvez créer différentes formes de richesses en à peine quelques années si vous comprenez les jeux du monde dans lequel vous vivez.

Créez vos propres règles de jeu

Peut-on créer son propre jeu ? Est-il préférable de gagner à des jeux existants ? J’ai la conviction qu’il y a un certain ordre à respecter comme nous l’avons vu juste au-dessus. Si vous souhaitez créer un jeu de société, vous devez déjà avoir joué à des dizaines de jeux de société pour avoir une fine compréhension de ce que pourra être un bon jeu de société. C’est la même chose avec les jeux de la vie. Vous devez participer à certains d’entre eux avant de créer le vôtre.

Dans son livre La Deuxième Montagne, David Brooks12 nous invite à poser notre « tente » sur le flanc d’une montagne de laquelle nous n’allons pas chercher à gravir le sommet. L’auteur nous propose de construire quelque chose sur le long terme qui fait sens pour nous. Cette deuxième montagne peut être liée à une vocation, une philosophie de vie, une religion, une communauté ou une famille.

Mais pour y parvenir, il faut déjà avoir connu la première montagne, celle où l’on essaie de gagner aux jeux créés par les autres, comme :

	avoir de bonnes notes pour intégrer une bonne école ;

	obtenir un diplôme qui offre de bonnes opportunités sur le marché du travail ;

	avoir un travail qui permet de vivre confortablement, d’acheter une voiture, un appartement, etc.



Notre vie va être ponctuée de jeux dans lesquels nous allons nous engager. Dans cette phase, ce qui compte, c’est d’apprendre, de les voir comme une période d’apprentissage. Ce n’est pas le jeu final, c’est une transition. Voyez-vous comme un peintre de la Renaissance qui passe sept années en tant qu’apprenti (même si vous êtes un génie comme de Vinci) avant de créer son propre atelier.

Vous allez donc jouer aux jeux de la première montagne, mais contrairement à la majorité, vous devez le faire en ayant conscience de ces limites. Le sommet de cette montagne ne vous offrira pas de sens, de sérénité ou de bonheur. Du moins pas celui que vous avez en tête. Concentrez-vous sur le chemin, trouvez des mentors, développez des compétences intemporelles et valorisez-les. Devenez un gagnant au jeu que vous avez choisi. Prenez note de ce qui est intéressant dans ce jeu et les limites de celui-ci. Puis quittez-le avant que celui-ci ne consume votre créativité et votre désir de créer votre propre jeu.

Une fois votre apprentissage terminé, vous devez avoir développé un ensemble de compétences et de connaissances mais aussi une certaine vision du monde. Il est important de ne pas être frustré d’avoir joué aux jeux de la première montagne. C’est elle qui vous permet de construire les contours de votre deuxième montagne.

Pour aller vers cette seconde montagne, je vous recommande de penser et d’écrire votre manifeste de vie.

Qu’est-ce qu’un manifeste ? C’est un document dans lequel vous exprimez votre vision du monde en partant d’un problème qui vous tient à cœur, autrement dit, qui vous concerne. Après avoir passé quelques années, voire des décennies, sur la première montagne, vous avez acquis une certaine expérience du monde et de la vie. C’est ce vécu qui vous permet de prendre la parole pour créer un mouvement autour d’une cause qui en vaut la peine. Voyez cela comme une manière d’apporter votre pierre à l’édifice de l’humanité. C’est aussi une façon de revenir en vous-même et de présenter votre vision du monde plutôt que de suivre aveuglément la vision d’un autre. Si vous n’avez jamais pensé ou écrit une sorte de manifeste, vous êtes certainement en train de vivre selon le manifeste d’un autre.

Comme je l’ai évoqué, en novembre 2020, après avoir lu le livre du professeur de rhétorique Victor Ferry13, j’ai décidé de mettre sur papier mon propre manifeste. Cela faisait suite à une impression latente que j’avais depuis une bonne année, exacerbée par les multiples confinements durant la pandémie de Covid-19 : celle d’arriver personnellement à la fin d’un cycle. En effet, cela faisait sept ans que j’étais impliqué dans le monde de l’entrepreneuriat et des startups.

Je ne me sentais plus entièrement aligné avec mon identité d’entrepreneur. Mes projets étaient motivés par un désir de revanche, un besoin de prouver quelque chose aux autres. J’ai donc écrit une première version de ce manifeste.

Ce fut le point de départ d’une vision mêlant esprit entrepreneurial et philosophique aussi bien dans mon mode de vie que dans mes projets et contenus.

C’est un document qui m’a aidé et vous aidera à prendre de la perspective sur le monde et votre vie. Un manifeste doit s’écrire dans les cimes d’une montagne ou dans une cabane au calme de la civilisation. Mais il doit s’appuyer sur une expérience vécue au cœur de la cité.

Proposer votre perspective à travers un manifeste, c’est amener les gens qui vous ressemblent à vous rejoindre pour jouer avec vous au jeu que vous êtes en train de construire. Puis les aider à construire le leur.

Créer votre manifeste est une porte d’entrée pour assumer votre singularité, prendre votre place dans le monde et créer ce que nous appelons un « monopole personnel ». Vous allez voir pourquoi c’est important à notre époque et comment faire pour créer le vôtre.

Cultivez votre singularité et construisez votre monopole personnel

Avant Internet, il était nécessaire de se conformer aux exigences du marché car vous dépendiez bien plus de votre situation sociale, économique et géographique.

En effet, nous étions dépendants des besoins du marché selon notre lieu de vie. Par exemple, certains métiers n’étaient disponibles qu’à Paris et nous obligeaient à déménager ou à accepter de ne pas y avoir accès.

De plus, nous étions dans un paradigme où il fallait demander la permission pour accéder aux leviers majeurs qu’étaient le capital et les ressources humaines. Leviers presque inaccessibles pour quiconque ne faisant pas partie d’une certaine classe socio-économique. Heureusement (pour vous et moi), Internet a redistribué une partie des cartes et a créé un nouveau jeu.

Dans The Sovereign Individual, l’auteur James Dale Davidson14 explique que dans les années 1990 a débuté l’ère de l’information grâce à Internet.

Trente ans plus tard, nous sommes encore en transition entre l’ère industrielle et l’ère informationnelle. Il y a des tensions dans de nombreux secteurs de la société : éducation, politique, économie… Les nations-États perdent petit à petit le contrôle, la technologie et les innovations se développent plus vite que les mammouths que sont ces institutions. Il y a une volonté des États de centraliser toujours plus l’information dans un monde qui tend à se décentraliser (blockchain, globalisation, etc.). Dans cette nouvelle ère, l’auteur du livre fait le pari que les individus vont être amenés à reprendre le pouvoir dès lors qu’ils sauront comment exploiter le nouveau paradigme. Nous ne sommes qu’au début d’un changement qui va prendre encore plusieurs décennies, voire siècles, avant d’arriver à maturité.

Tout le monde n’est pas en mesure d’en profiter. Mais il existe des individus qui parviennent à exploiter cette situation pour générer une forte richesse financière, sociale, intellectuelle. Ils le font en s’échappant de la compétition. Ils refusent de n’être qu’un rouage interchangeable du paradigme industriel.

D’un point de vue pratique, les créateurs de contenu Jack Butcher et David Perell incitent les créateurs du Web à construire leur monopole personnel. C’est une combinaison de trois éléments principaux :

	vos compétences (spécifiques) ;

	votre personnalité ;

	vos centres d’intérêt.



C’est la création de ce monopole personnel couplée à la révolution qu’est Internet qui va vous permettre d’échapper à la compétition et de prospérer à tous les niveaux (financier, relations, santé, etc.).

Ce nouveau paradigme vous permet de générer beaucoup d’argent ou de valeurs sociales en cultivant votre authenticité qui se dévoile à travers la combinaison des éléments de votre monopole personnel. À l’image des grands peintres du XVIe siècle, qui sont uniques par la somme des influences sur lesquelles ils s’appuient ainsi que par leur personnalité et leur intérêt en dehors de leur vocation, vous pouvez vous en inspirer pour penser votre carrière (ou vocation).

Maintenant, votre spécificité peut être valorisée et rendue visible à quiconque grâce à une connexion internet (plus de 5 milliards de personnes au moment où j’écris ces lignes).

Nous vivons actuellement dans une économie où être une commodité, c’est-à-dire un pion remplaçable, va devenir de plus en plus dangereux (risque de remplacement à court terme et incapacité à créer des actifs valorisables sur le long terme). Ce qui a de la valeur est votre différenciation, votre assemblage spécifique, votre compréhension des leviers de votre époque.

D’ailleurs, nul besoin d’être entrepreneur ou indépendant pour exploiter les leviers modernes. Un salarié peut aussi se différencier et devenir indispensable grâce aux compétences qu’il développe, mais également en produisant de la valeur à travers du contenu, en développant un réseau ou en se formant continuellement.

Maîtrisez les outils de votre époque sans en être esclave.
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Chapitre 9

Principe #7 – Cultivez votre jardin d’Épicure et laissez un héritage

STÉPHANE OU LA MORT D’IVAN ILITCH

Pour ce dernier principe, Stéphane laisse la vedette à Ivan Ilitch. C’est le personnage de littérature qui exprime mieux que je ne saurais le faire les risques inhérents à la non-prise de conscience de ce principe #7.

Ivan Ilitch est le personnage principal du roman de Léon Tolstoï : La Mort d’Ivan Ilitch1. C’est un magistrat russe d’une quarantaine d’années vivant au XIXe siècle. Une bonne situation financière, un statut social enviable, une magnifique femme, des enfants en bonne santé, un grand appartement, etc.

Tout allait « bien » dans sa vie jusqu’au jour où une chute à première vue anodine va le conduire tout droit vers une mort lente et douloureuse. Au cours de cette agonie, il va rentrer en introspection et examiner son existence.

Le constat n’est ni rassurant ni joyeux. Ivan Ilitch se rend compte qu’il a passé sa vie à vivre et à faire des choix selon les autres. Il s’est marié à sa femme pour monter dans la hiérarchie sociale, pensant ainsi impressionner ses supérieurs. Il n’a jamais pris conscience de la mort avant que celle-ci ne vienne frapper à sa porte. Il a vécu tel un immortel qui pensait que la mort était réservée aux autres. Une chose abstraite et lointaine. Il a passé sa vie piégée dans une rat race du XIXe siècle.

En se remémorant sa vie, il se rend compte que ses jours les plus heureux furent ceux de son enfance et adolescence. La suite ne fut qu’une succession de quêtes matérielles et statutaires. Enfin, il va prendre conscience, dans son agonie finale, qu’il est passé à côté du cadeau le plus précieux de la vie : le lien que l’on peut créer avec autrui. Il avait beau avoir une famille, il vivait comme un étranger avec eux, de même avec ses collègues et toute autre personne le côtoyant. Il fut un soliste qui s’est plus employé à vivre selon autrui – ou cherchant à utiliser les autres – plutôt qu’à créer du lien avec eux.

Une des citations qui m’a le plus touché dans ce roman exprime le désarroi d’un homme qui au crépuscule de sa vie, effrayé par sa mort imminente, se demande : « Qu’arrivera-t-il si toute ma vie, ma vie consciente, n’a pas été ce qu’elle devait être ? »

Ivan Ilitch est un excellent exemple d’un homme qui a vécu une vie par défaut. Il a oublié la mort de son vivant et a fini terrifié par celle-ci.

Heureusement pour vous, vous n’aurez pas à subir le même sort que ce personnage de Tolstoï. Le philosophe Épicure va vous aider à adoucir votre rapport à la mort, à mieux vivre tout en construisant des relations profondes avec vos amis et votre communauté.

Le jardin d’Épicure

Épicure est un philosophe grec qui a vécu à Athènes. Il créa, en -306, l’épicurisme qui s’est rapidement imposé comme une école de philosophie importante de l’Antiquité grecque – puis durant l’Empire romain.

La philosophie d’Épicure avait pour finalité l’ataraxie, que l’on peut traduire par l’absence de trouble et un état de paix intérieure. Pour lui, l’agitation que ressentent les hommes est liée aux désirs qu’ils ne savent pas contrôler et hiérarchiser.

Les hommes devaient revenir à des désirs simples dont un des plus importants pour le philosophe grec : l’amitié et le partage de moments avec ses amis. C’est ainsi qu’il fonda ce que nous appelons aujourd’hui le « jardin d’Épicure ».

En effet, alors que l’école des stoïciens, les académiciens de Platon ou encore les lycéens d’Aristote se situaient dans le centre d’Athènes au IVe siècle avant J.-C., il fallait quitter l’agora pour trouver l’école d’Épicure.

Avec l’aide d’autres membres de son école, il avait acheté une maison au nord d’Athènes. Ce jardin permettait aux membres de l’école d’étudier et de vivre ensemble selon les principes de la doctrine épicurienne.

L’amitié était une valeur centrale dans la philosophie et le mode de vie du philosophe. Voici ce que dit Épicure de l’amitié : « De tous les biens que la sagesse procure pour la félicité de la vie tout entière, celui de l’amitié est de beaucoup le plus grand2. »

Il fait un lien entre sagesse et amitié. Seul le « sage » peut accéder à la véritable amitié. La vraie amitié est le fruit d’un travail sur soi au préalable. C’est ce que nous essayons de faire avec la vie intentionnelle. Nous extraire de la vie par défaut, mieux nous connaître, nous construire et nous réaliser. Pour être en mesure de ne plus vivre selon l’autre mais avec lui.

Un autre thème récurrent chez Épicure est la mort et le rapport des Hommes à celle-ci.

Pour le philosophe, la mort n’est rien. Pourquoi ? Car nous ne la rencontrons jamais : « Ainsi celui de tous les maux qui nous donne le plus d’horreur, la mort, n’est rien pour nous, puisque, tant que nous existons nous-mêmes, la mort n’est pas, et que, quand la mort existe, nous ne sommes plus. Donc la mort n’existe ni pour les vivants ni pour les morts, puisqu’elle n’a rien à faire avec les premiers, et que les seconds ne sont plus3. »

Prenons l’exemple de Witold Pilecki, un héros de guerre. Officier de cavalerie, agent de renseignements et chef de la résistance polonaise durant la Seconde Guerre mondiale.

Il disait : « J’ai essayé de vivre ma vie de sorte qu’au jour de ma mort, je ressente de la joie plutôt que de la peur4. »

Cet homme s’est porté volontaire pour participer à une opération de résistance polonaise qui consista à être emprisonné dans le camp de concentration d’Auschwitz afin de recueillir des renseignements puis de s’en échapper.

Il organisa un mouvement de résistance puis parvint à s’échapper d’Auschwitz en 1943, plus de deux ans après s’y être rendu volontairement. Pilecki resta toute sa vie fidèle aux mots cités au-dessus et il continua à servir sa patrie après la Seconde Guerre mondiale. Il se fera arrêter par la police de Staline et sera exécuté à la suite d’un « procès » en 1948. L’histoire de ce héros ne fut révélée qu’en 1989, les informations étaient masquées par le régime communiste polonais.

Épicure et Pilecki, chacun à leurs manières, doivent vous inspirer et transformer votre rapport à la mort et en faire un moteur pour mener une belle vie. Ce moteur va vous aider à mieux vivre, à prendre conscience de ce qui est vraiment important dans l’existence humaine et à concentrer votre attention sur ces éléments.

Dans ce chapitre, vous verrez comment utiliser l’amitié, la communauté, la transmission pour donner du sens à votre vie. Mais avant, explorons pourquoi nous avons si peur de la mort.

La peur de la mort

Notre mort est la plus grande angoisse que nous ayons à affronter en tant qu’être humain. Notre première prise de conscience de notre mortalité intervient avant les 10 ans.

Je me souviens avoir eu des insomnies quand j’avais 7-8 ans à base de questions existentielles. Je pris conscience que j’étais vivant, mais que cela ne serait pas éternel, qu’un jour j’allais disparaître. J’en étais même arrivé à vérifier les battements de mon cœur – en plein milieu de la nuit – pour m’assurer que j’étais bien vivant.

La mort est effrayante. En conséquence, nous n’avons jamais la bonne distance vis-à-vis d’elle :

	soit nous sommes trop éloignés. La mort ne traverse jamais notre esprit comme ce fut le cas d’Ivan Ilitch. Nous vivons comme des immortels, comme si chaque journée que nous passions ici-bas nous était due. Par conséquent, nous n’apprécions pas la valeur du temps et de la vie à sa juste mesure ;

	soit nous vivons beaucoup trop proches de la pensée de la mort. C’est le syndrome de l’hypocondriaque, convaincu que chaque petite maladie va le précipiter dans le tombeau. Cette posture tend à annihiler tout esprit d’initiative, à nous faire vivre de manière défensive.



Prenons l’épisode de la pandémie du Covid-19.

Lorsque celle-ci arriva en Europe, menant au confinement de mars 2020, nous avons pu constater l’effet que peut exercer l’idée de la mort sur la pensée et le comportement des gens. Nous avons rapidement commencé à observer des comportements de défiance entre les concitoyens. La mort, qui nous paraissait loin avant ces événements, fut au cœur de l’actualité pendant des mois. Les médias – sachant très bien ce qui attire l’attention de son audience – ont mis en avant chaque jour le nombre de morts. Ce qui fut d’autant plus intéressant durant cette période est le comportement que nous avons eu après les premières semaines, une fois que nous savions que le Covid-19 ne mettait pas en danger de mort la majorité de la population. Le rapport à cette maladie ne changea pas vraiment dans l’esprit collectif.

La raison est sans doute qu’en France, la mort est médicalisée depuis des décennies. Nous n’avons que très peu affaire à elle. Contrairement à des cultures orientales qui vont montrer la mort et la célébrer. Chez nous, elle est cachée, taboue et malheureuse.

La quête d’immortalité est un autre phénomène qui en dit long sur notre rapport à la mort mais aussi à la vie. Les milliardaires américains comme les fondateurs de Google et leur ami transhumaniste Ray Kurzweil qui se démènent pour tuer la mort ne semblent pas saisir que, sans la mort, il n’y a pas de vie.

La mort n’est pas un problème à résoudre. C’est un cycle naturel de la vie. Nous sommes des petites particules, des chaînons faisant partie d’un grand tout aussi bien à l’échelle de l’espace que du temps. Il faut savoir laisser la place aux suivants, en leur léguant un savoir sur lequel ils vont pouvoir continuer à faire avancer la conscience humaine.

Le comportement de ces milliardaires est une exagération d’un comportement partagé par de nombreuses personnes à notre époque : l’hyper-individualisme.

L’éthos de l’hyper-individualisme

L’ethos, c’est-à-dire le comportement social privilégié, de notre époque est l’individualisme. La carrière, la réussite, l’épanouissement personnel sont les éléments les plus importants et valorisés en Occident.

Il n’y a aucun problème à rechercher l’épanouissement dans votre existence. C’est d’ailleurs un des grands objectifs de ce livre que de vous aider à être épanoui. Le souci ne réside pas dans l’intention, mais dans le chemin que vous empruntez pour vous épanouir en tant qu’individu.

Dans son livre La Deuxième Montagne5, le journaliste David Brooks ouvre des pistes de réflexion pour nous aider à comprendre ce phénomène et ses conséquences : « Lorsque l’individualisme devient l’éthos outrancièrement dominant d’une civilisation – quand aucun autre éthos ne lui fait contrepoids – les individus qui la composent jouissent peut-être d’une liberté individuelle maximale, mais les liens entre eux commencent à se dissoudre. Le grand récit du “Je suis libre d’être moi-même” a cours depuis environ cinquante ans. Il s’est mué en culture de l’hyper-individualisme. »

Cet hyper-individualisme est causé par de multiples facteurs. Le déclin de la religion a eu pour conséquence de fragiliser la famille. Le divorce ne choque plus personne depuis longtemps : nous sommes une génération d’enfants élevés par des parents séparés. Tout ce qui offrait un sentiment d’appartenance collective s’est érodé : religions, nations, communautés physiques. Nous avons migré des campagnes aux villes. Ces villes qui sont de plus en plus peuplées sont paradoxalement constituées de plus en plus de personnes qui se sentent seules. Enfin, nous pourrions ajouter que nous sommes devenus avant tout des consommateurs, des portefeuilles sur pattes dépensant de l’argent et générant de la donnée monétisable pour les entreprises. Tous ces éléments favorisent la culture de l’individualisme.

David Brooks définit l’hyper-individualisme comme : « Un système de morale, de sentiments, d’idées et de pratiques basés sur l’idée que la vie est un voyage individuel, dont les buts sont le bonheur individuel, l’authenticité, la réalisation de soi et l’autosuffisance6. »

Nous pouvons résumer cette idéologie à une question : que puis-je faire pour me rendre heureux ?

Le bonheur personnel passant avant l’intérêt du bien commun, dans ce paradigme hyper-individualiste, la liberté prend souvent comme définition l’absence totale de contraintes. Or, la liberté en est selon moi l’opposé : c’est le fait de pouvoir choisir ses contraintes. C’est ce qu’aurait écrit Jean-Jacques Rousseau au XVIIIe siècle : « La liberté est le pouvoir de choisir nos propres chaînes. »

L’éthos faisant la part belle à l’individualisme est aussi le résultat d’une incapacité à (re)créer un projet collectif. L’écologie semble être un moyen de redonner un sens et une quête commune à des groupes d’individus. Au moment où j’écris ces lignes, ce n’est pas encore le cas puisque le sujet tend plus à diviser qu’à rassembler.

Le besoin d’appartenance est naturel comme nous l’avons vu dans les principes précédents. Les regroupements d’individus se basent soit sur un ennemi commun, soit sur un ensemble de valeurs et d’intérêts partagés.

Nous devrions avoir pour objectif de nous entendre avec les autres et de collaborer pour résoudre les enjeux majeurs de notre époque, dont la crise environnementale fait partie. Or tant que la responsabilité individuelle n’est pas profondément acceptée, il ne peut y avoir de progrès vers une collaboration authentique. Le « nous » ne pouvant exister que si la majorité de la population développe un sens mature du « je ».

La notion d’individu est d’ailleurs mal comprise. Être un individu n’est pas la même chose qu’être individualiste. Être un individu, c’est être une personnalité composée de valeurs, de multiples identités, d’intentions, d’une mission, etc. C’est l’inverse de l’homme par défaut qui est certainement individualiste, mais qui n’a jamais tenté de s’individuer. Au contraire, il est un pur produit en série du conformisme social et intellectuel.

Voici ce que nous devons attendre d’un individu selon David Brooks. L’individu est celui qui se rebelle contre l’éthos, qui ose le remettre en cause, le questionner, quitte à l’accepter pleinement ou partiellement ensuite.

Maintenant que nous avons vu le problème de l’individualisme et de la confusion entre individuation et individualisme, nous allons analyser l’impact de notre utilisation du digital sur notre pensée et sur notre tendance à suivre certaines idéologies.

Le danger des algorithmes

Êtes-vous conscient qu’Internet et les algorithmes influencent votre pensée et votre identité ?

Une discussion avec un ami que l’on va appeler Jules m’a fait prendre conscience de l’impact du digital sur nos vies. Nous discutions de l’évolution de notre pensée ces dernières années (philosophie de vie, idéologies, pensée politique, etc.) et l’impact de la plateforme YouTube qui prend pas mal de place dans nos vies respectives.

Nous en sommes arrivés à la conclusion suivante : en l’état (début des années 2020), tout homme ou femme cherchant des solutions pour se développer en tant qu’individu va être attiré tel un aimant vers du contenu idéologiquement conservateur. Le développement personnel sur YouTube est monopolisé par des créateurs que l’on peut qualifier de « droite » et la consommation de ces contenus amène vers d’autres créateurs plus politisés et de plus en plus extrémistes.

Je ne vais pas juger de la qualité de ces contenus. J’en consomme moi-même certains qui ont pu m’être utiles à certaines périodes de ma vie. Le problème que nous avons soulevé avec Jules est l’inexistence de réel contrepoids de qualité pour offrir un choix et des perspectives plus vastes pour un Français en quête de sens.

J’ai mis beaucoup de temps avant de trouver des chaînes (bien plus confidentielles) qui m’aident à maintenir une hygiène de pensée et à exercer mon esprit critique. Le risque, sans ces contrepoids ? Sombrer dans ce que je vais appeler le « tribalisme », qui ronge les amitiés et attise la haine entre les groupes.

La disparition de l’amitié au profit du tribalisme

L’ère d’Internet est relativement récente. Nous devons apprendre à gérer la surabondance d’informations, à filtrer, à trier, à supprimer. Or, nous sommes encore loin d’y parvenir, pris d’assaut par l’évolution constante des technologies, des outils et des moyens toujours plus astucieux de manipuler notre attention et notre pensée.

Nous sommes à l’ère du follower qui prend le pas sur la réelle amitié. Plus personne ne se pose la question de ce qu’est une bonne amitié ? Mieux, comment être un bon ami ? Nous passons plus de temps à réfléchir à comment être bon sur les réseaux sociaux que ce soit dans une optique carriériste, de séduction, ou pour capter l’attention et remplir la jarre vide de sens de nos existences.

Comment sortir du monde digital et de nos milliers d’« amis » pour réapprendre à avoir des amitiés authentiques et profondes dans le monde physique ? Avec le même outil qui nous a pourtant éloignés de ce qu’est une bonne amitié : Internet.

Internet offre la possibilité de ne plus subir son environnement mais de le choisir. Le Web regorge de communautés dans lesquelles vous pourrez trouver vos futurs meilleurs amis partageant vos valeurs et vos centres d’intérêt.

Le problème en l’état avec Internet est que les « Stéphane » s’en servent pour conserver un environnement qui ne leur convient pas. Ils utilisent la technologie pour maintenir les relations existantes (passant des heures chaque jour sur Instagram) ou ils développent une animosité latente envers un ennemi (réel ou fictif) finissant par suivre le schéma décrit plus haut dans mon exemple avec Jules.

Il entre dans la cave du tribalisme. Le tribalisme est une régression de la conscience si l’on se base sur la spirale dynamique de la conscience du philosophe Ken Wilber. C’est la croyance selon laquelle « nous-sommes-dans-le-vrai-et-nous-avons-compris-quelque-chose-que-les-méchants-du-camp-du-mal-ne-comprennent-pas ». Cette tendance tribaliste se manifeste lorsqu’on rejette une situation ou lorsqu’une frustration personnelle se transforme en ressentiment puis haine de l’autre. Le tribalisme est le contenant dans lequel se développent les idéologies les plus dangereuses.

Selon Jordan Peterson : « Les idéologies sont de simples idées déguisées en vérités scientifiques ou philosophiques qui prétendent expliquer la complexité du monde et proposer des remèdes pour l’améliorer7. »

Elles tentent de simplifier l’existence et se présentent comme la réponse au problème auquel fait face le nouvel adepte. Elles ont tendance à déresponsabiliser les individus en promettant une solution technique, économique ou sociale. Et elles aiment mettre en avant un homme providentiel.

Le cas de la candidature de l’intellectuel Éric Zemmour aux élections présidentielles françaises de 2022 en est un parfait symbole. Ne jugeons pas le contenu de ses idées, mais plutôt la forme de celles-ci. Elles partent du constat qui est que le problème vient de « l’autre ». Mais heureusement quelqu’un est là pour régler « le problème ». Or, le monde ne changera pas du jour au lendemain avec l’arrivée d’un homme providentiel.

La conséquence de ce schéma tribal est l’isolement identitaire. On commence à polariser son identité et à la réduire à une idéologie. On retrouve le même phénomène avec le mouvement woke provenant des États-Unis. L’ennemi devient l’homme blanc hétérosexuel et le « patriarcat » qui serait la cause de tous les problèmes auxquels font face lesdites « minorités ». Encore une fois, même constat, il est plus confortable de chercher le problème à l’extérieur qu’à l’intérieur de soi-même.

Néanmoins, je comprends très bien cette tendance quand nous vivons dans une société qui laisse croire que le « succès » peut s’obtenir rapidement, que tout le monde est « extraordinaire » et qui nous offre un confort jamais atteint. Le monde réel finit toujours par nous rappeler que ce n’est pas aussi simple.

De plus, si l’Homme n’a plus de perspective, il ne trouve pas de sens à sa vie. Il va mécaniquement sombrer dans le nihilisme. Ce dernier amène au narcissisme qui à son tour conduit à l’individualisme. Ce qui ouvre ensuite la porte aux tribalismes, aux idéologies simplificatrices et à la haine de l’autre.

Ce sens dont l’humain a cruellement besoin pourrait se trouver dans la sortie de l’hyper-individualisme. Cela passe par la communauté et l’héritage. En effet, transmettre un héritage, que ce soit à un enfant, à un groupe d’amis, à une communauté, à l’espèce humaine ou à l’univers est certainement le meilleur remède contre la peur de la mort et, encore mieux, la clé pour une vie riche de sens et de bonheur. C’est ce que nous allons voir avec notre cher Achille.

ACHILLE ET LE RETOUR DU HÉROS

Achille est un symbole du mythe du héros de Joseph Campbell8. Pour Campbell, le héros quitte sa situation initiale, qu’il peut apprécier ou non, souvent confortable, parfois détestable. Durant son périple, une partie de lui doit mourir ou être abandonnée pour qu’il puisse renaître et surmonter les obstacles qui se présentent à lui. Enfin, il devra revenir au point de départ, pour transmettre ce que le voyage lui a appris.

La première étape pour lui a été de prendre conscience de sa mortalité, de dépasser la peur paralysante de la mort et d’apprendre à vivre pleinement chaque instant. Il a été ainsi inspiré par Mike Horn et son idée de vie longue versus vie large. Pour l’explorateur, il y a ceux qui vivent de manière à vivre longtemps, en limitant les risques et préférant le confort, et ceux qui décident de vivre avec intensité en prenant le risque de voir leur vie être écourtée. Également inspiré par Montaigne, qui se réfugiait dans son château avant de voyager en Italie, Achille a réalisé que la peur de la mort est souvent liée aux regrets de ne pas avoir vécu comme on aurait dû.

Achille a compris que le bonheur n’est réel que lorsqu’il est partagé. Il a cultivé l’amitié comme le bien le plus précieux et a appris à distinguer ses vrais amis de ses simples connaissances. Les discussions sincères avec ses amis l’ont souvent sorti de la torpeur et ont enrichi sa vie. Il a réalisé que même si l’on naît et meurt seul, le chemin de la vie se fait avec les autres.

Poussé par cet élan, Achille a décidé de construire ou rejoindre un « scenius », un groupe d’individus partageant les mêmes valeurs et aspirations. Il a pris exemple sur Benjamin Franklin (1706-1790) et le Junto Club. Le concept de « scenius », inventé par Brian Eno, lui a permis de s’entourer de personnes inspirantes et d’échanger sur des idées enrichissantes.

Finalement, Achille a réalisé l’importance de transmettre un héritage et de partager ses connaissances. Il a compris que la vie intentionnelle génère de la richesse et de l’abondance, et qu’il était de son devoir de les partager avec les autres. Il est devenu le sage qui inspire les autres, donnant sans compter et recevant en retour.

Souvenez-vous que vous allez mourir

Vous ne vivez qu’une seule fois.

Vous n’avez donc pas toujours le recul ou le courage nécessaire pour affronter vos peurs et oser faire face aux obstacles qui seront pourtant vos plus grands enseignements. La peur de la mort peut être paralysante. Un explorateur comme Mike Horn peut vous aider à voir les choses différemment. Pour lui, il existe deux attitudes face à la vie.

La première attitude est celle de la « vie longue ». Vous allez prendre des décisions pour optimiser la durée de votre existence. Ce qui veut dire moins de risques, moins d’expériences nouvelles, une vie éloignée de la corniche. C’est la vie que la majorité choisit dès lors que la mort devient taboue et que la survie devient la priorité dans l’existence, comme nous l’avons vue durant la pandémie du Covid-19.

Mais il existe une deuxième attitude, celle de la vie large. Elle est un concentré d’intensité et de densité. Ce sont les personnes qui semblent faire un usage différent du temps qui leur est alloué. Elle vous permet de vivre plusieurs vies en une seule. Ce type d’existence nécessite courage, volonté et un certain anticonformisme. C’est une vie où vous longez la corniche, la mort n’est pas loin, mais vous vous sentez vivant.

C’est ce qui est arrivé au philosophe français Michel de Montaigne, en 1571, qui décida tout d’abord de se retirer dans son château vers la fin de sa trentaine. Il pensait que la mort était proche. Après une vie publique et politique riche, il voulait se consacrer à la vie de l’esprit et entreprit donc d’écrire ses Essais. Or, près de dix ans plus tard, la mort n’est pas venue le chercher. Il décide de partir à l’aventure en partant vers l’Italie. Le philosophe ayant la sensation de se voir offrir des années de vie « bonus ».

La peur de la mort est un obstacle à la vie. À défaut de pouvoir annihiler complètement cette peur, faites de celle-ci un moteur vous invitant à vivre pleinement une vie qui saura être dense, intense et longue lorsque vous êtes capable de ne pas la perdre dans des futilités.

La peur de la mort est aussi intimement liée aux regrets que nous avons concernant notre vie. Soit nous avons peur d’être passés à côté de notre existence et nous avons peur de mourir avant d’avoir « trouvé » ce que nous étions censés faire. Soit nous mettons la mort à une telle distance que nous finissons par l’oublier et à vivre comme des enfants gâtés qui se croient éternels. Avec l’idée en tête que la vie nous offrira toujours des jours, mois, années supplémentaires.

Il est intéressant d’observer, à cet égard, les principaux regrets des personnes mourantes.

Dans son livre The Top Five Regrets of the Dying paru en 2012, Bronnie Ware9 a décelé cinq réponses qui reviennent régulièrement chez les milliers de personnes qu’elle a pu interroger au cours de sa vie.

Les cinq plus grands regrets sont :

	avoir le courage de vivre la vie que l’on voulait plutôt que la vie que les autres attendaient de nous ;

	avoir travaillé trop dur ;

	ne pas avoir eu le courage d’exprimer ses sentiments ;

	ne pas être resté en contact (ou passer assez de temps) avec ses amis proches ;

	ne pas s’être autorisé à être plus heureux.



Les trois derniers regrets sont reliés au besoin de connexions profondes avec autrui. C’est ce que j’appelle « la vie avec et pour les autres » que j’oppose à « la vie selon les autres ».

La vie avec et pour les autres doit nous permettre d’avoir le courage d’exprimer nos sentiments. De passer du temps de qualité (mais aussi en quantité) avec les gens qui comptent le plus pour vous. Et in fine c’est ce qui permet de nous rendre plus heureux, comme l’explique le psychiatre Robert Waldinger dans une conférence TEDx vue plus de 40 millions de fois (« Qu’est-ce qui fait une vie réussie ? Leçons de la plus longue étude sur le bonheur10 ») : « Le fait d’avoir des relations sociales est meilleur pour notre santé et notre bien-être et, inversement, la solitude tue. Deuxièmement, le fait d’avoir des relations étroites de qualité supérieure est plus important pour notre bien-être que le nombre de relations. Troisièmement, avoir de bonnes relations n’est pas seulement bon pour notre corps mais aussi pour notre cerveau. »

Aussi, comment évoquer le sujet de la mort sans revenir aux stoïciens et à la célèbre locution latine « Memento mori » signifiant « Souviens-toi que tu vas mourir » ? Je n’ai rien trouvé de plus puissant à ce jour, pour conserver la mort à bonne distance et m’aider à sortir de mon lit chaque matin afin d’avancer sur les projets qui comptent le plus pour moi.

Enfin, je garde en tête l’idée si épicurienne de vivre pleinement de sorte de quitter la vie « repu ». Comme si nous étions allés nous restaurer dans un buffet à volonté. Nous avons mangé le nécessaire, nous sommes rassasiés. Nous pouvons quitter ce monde avec sérénité puisque de notre vivant nous avons fait de notre mieux pour bâtir le plus beau des jardins.

Jardin dans lequel nous pourrons organiser les plus beaux festins, créer les plus beaux souvenirs de notre existence, avec le suc de la vie : les liens que l’on forge avec autrui.

Le bonheur n’est réel que lorsqu’il est partagé

L’amitié est le bien le plus précieux que nous ayons.

Pouvoir naviguer dans l’incertitude de la vie avec des personnes qui nous sont chères donne à lui seul un sens à une existence pouvant parfois en être dénuée. Je ne compte plus le nombre de journées où je broyais du noir, incapable d’avancer comme je le souhaitais sur un projet ou ruminant en boucle des pensées négatives. Mon salut est presque toujours venu d’une discussion avec un ami. La discussion et l’amitié sont des thérapies à consommer sans modération.

Dans ma vingtaine, j’avais de nombreuses connaissances mais très peu de vrais amis. Du moins, je ne vivais pas avec eux le type d’amitié que je qualifierais aujourd’hui d’une « amitié authentique ». Ce qui est assez courant à notre époque qui prône les amitiés (ou les relations) superficielles et nombreuses et qui nous éloigne de la profondeur et l’authenticité que nous pouvons consacrer aux amitiés qui comptent vraiment.

La vie n’est pas un voyage solitaire. Pourtant, nous la vivons telle quelle au XXIe siècle. Certes, nous naissons seuls et mourons seuls, mais ce qui compte dans une existence n’est ni la naissance ni la mort, toutes deux hors de notre contrôle, c’est plutôt ce que nous allons vivre et faire entre ces deux moments naturels. Les relations sont le ciment de ces événements entre la naissance et la mort.

Voici ce qu’en pense David Brooks : « Nous avons besoin d’articuler une foi qui place en son centre la relation et non pas l’individu, et qui énonce clairement les vérités connues de tous : nous sommes formés par les relations, nous sommes nourris par les relations et nous avons soif de relations. La vie n’est pas un voyage solitaire. C’est bâtir une maison ensemble11. »

Une vie bonne doit être composée d’amitiés solides. Ne finissons pas comme Christopher McCandless (héros malheureux de Into the Wild12) qui a conclu son périple solitaire en écrivant dans son carnet : « Le bonheur n’est réel que lorsqu’il est partagé. »

Avoir un groupe d’amis ou une communauté restreinte partageant des valeurs ou des centres d’intérêt est le secret de nombreux grands penseurs, artistes et entrepreneurs à travers les époques.

Construisez (ou rejoignez) une « scenius »

En 1727, un jeune homme de 21 ans arrive à Philadelphie. Il est ambitieux et cherche rapidement à rencontrer d’autres personnes partageant ce même désir d’amélioration de soi et de connaissance.

Ce jeune homme est Benjamin Franklin. Voici comment il présentait le Junto Club dans son autobiographie : « Un club d’amélioration mutuelle, que nous appelions “le Junto” ; nous nous réunissions le vendredi soir. Les règles que j’avais établies exigeaient que chaque membre, à son tour, produise une ou plusieurs questions sur n’importe quel point de morale, de politique ou de philosophie naturelle, pour être discutées par la compagnie ; et une fois tous les trois mois, produise et lise un essai de son propre cru, sur n’importe quel sujet qu’il voulait13. »

Le Junto Club fut une brique importante dans la construction intellectuelle de Benjamin Franklin – qui deviendra plus tard un des pères fondateurs de l’Amérique.

Rares sont les grands personnages qui n’ont pas bénéficié d’un groupe les ayant aidés directement ou indirectement à produire une œuvre qu’elle soit artistique, intellectuelle ou entrepreneuriale. Parmi les nombreux exemples, il y a le Dry Club du philosophe John Locke (1632-1704) qui a inspiré le Junto Club de Franklin. La bande d’écrivains et de poètes de Jack Kerouac, l’auteur de Sur la route, composé notamment d’Allen Ginsberg et de Gregory Corso, formant la Beat Generation. Les jeunes poètes viennois de la fin du XIXe d’où vont émerger Hugo von Hofmannsthal et Stefan Zweig. Mais aussi les transcendantalistes à Concord au XIXe également avec en chef de file Emerson et Thoreau.

Le musicien et producteur Brian Eno a inventé un terme pour caractériser ces regroupements d’individus : les « scenius ». Elle démystifie l’idée du génie solitaire qui produirait une œuvre du haut de sa tour d’ivoire. La scenius est un écosystème que vous devriez créer autour de vous. C’est un des moyens les plus efficaces de vous développer intellectuellement, personnellement et professionnellement.

David Perell, un créateur de contenu américain, considère que nous devons tous chercher à créer notre « club des 10 » : « Objectif pour vos 20 ans : trouvez votre “Club des 10”. Votre club des 10 est un groupe de 10 personnes avec lesquelles vous souhaitez travailler plus tard dans votre vie. Elles doivent être gentilles, ambitieuses et généreuses. Voyagez ensemble, rencontrez leurs familles et assistez à leurs mariages14. »

Avec les réseaux sociaux, vous souffrez certainement d’une inflation du nombre de connaissances que vous avez, ce qui finit par impacter le temps que vous passez avec vos véritables amis. Trouver votre « club des 10 » devient un bel objectif pour grandir, vous élever et partager votre chemin avec des personnes qui vous correspondent. Puis faites passer ces personnes en priorité sur vos connaissances.

De nos jours, il est possible de créer des « scenius » sur Internet. Vous aurez bien plus de chances de trouver les bonnes personnes qu’en vous limitant à votre lieu de résidence. Néanmoins, les amitiés et un groupe solide se forgent via la rencontre dans le monde physique. L’interaction digitale n’est pas égale à l’interaction physique. Ce qui ramène au besoin d’avoir son jardin d’Épicure.

Faites don de votre savoir et transmettez un héritage

Ce principe #7 est celui du « retour » du héros que vous êtes devenu en menant une vie intentionnelle.

Au cours de votre vie, en appliquant les principes de la vie intentionnelle, vous aurez à coup sûr de l’abondance provenant de différentes richesses possibles : argent, connaissance, réseau, biens matériels, etc. Vous n’emporterez rien avec vous dans votre tombe, donc autant profiter de ce retour à la vie avec les autres pour (re)donner, transmettre, partager.

Votre abondance et vos richesses sont de l’énergie. Quand vous donnez à autrui, vous ne perdez pas quelque chose. Vous y gagnez au moins autant que celui qui reçoit. Il a d’ailleurs été prouvé scientifiquement15 que le don désintéressé augmente considérablement le bien-être.

En donnant, vous recevrez d’une manière ou d’une autre. C’est ce que l’auteur Jay Shetty appelle le « cercle de l’amour ». Celui-ci permet de réduire notre tendance d’épicier dès lors qu’il s’agit de faire les comptes de nos actions quotidiennes auprès des autres.

Si vous constituez votre cercle d’amis proches ainsi que votre « scenius », vous serez heureux de les côtoyer au quotidien. Vous aurez une vie relationnelle riche.

Essayez de devenir le sage que vous auriez aimé rencontrer dans votre jeunesse. Celui qui a combattu les dragons de la vie.

Dans le roman Demian16 de Hermann Hesse (1877-1962), le jeune protagoniste Sinclair voit sa vision du monde se transformer en observant et en dialoguant avec le mystérieux Demian qui lui semble avoir des pouvoirs mystiques. Il va – sans s’en rendre compte – devenir lui-même une sorte de « Demian » et va à son tour générer le même magnétisme à ses amis à la fin du récit. Comme Sinclair, entourez-vous d’êtres à part et devenez-en un.

Gandhi disait bien : « Soyons le changement que nous voulons voir dans le monde. » Il est fondamental de construire (ou de rejoindre) votre propre jardin d’Épicure et de porter cette vision du monde.

Ce qui compte n’est pas de vouloir absolument faire de grands projets ou de changer le monde. C’est d’avoir un impact positif, de trouver dans quel domaine de vie vous souhaitez évoluer. Puis d’être ambitieux à partir de vos propres critères (et en créant votre propre jeu). Et peut-être qu’un jour, la magnitude de votre impact fera que vous allez dépasser le cadre de la « scenius », de celui du jardin d’Épicure et que vous allez pouvoir avoir un impact sur la « cité » ou l’univers.

Bâtissez votre jardin d’Épicure. Rejoignez une « scenius ». Choisissez avec soins vos amis et consacrez-leur le temps et l’attention qu’ils méritent. Soyez un être fiable sur qui votre communauté peut compter. Puis laissez au monde un héritage – que ce soit une idée, une œuvre, des valeurs, un mode de vie, des enfants.

Vous aurez eu une vie digne d’être vécue. Vous vous serez réalisé et aurez vécu avec et pour les autres.

Cultivez votre jardin d’Épicure et laissez un héritage.
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Chapitre 10

Construisez votre projet de vie intentionnelle

BÂTIR VOTRE PROJET DE VIE INTENTIONNELLE EN 7 ÉTAPES

La théorie, c’est bien. La pratique, c’est mieux.

Pour cela je vais vous aider à construire pas à pas :

	votre projet de vie intentionnelle qui va vous pousser à entrer en introspection, à définir une première mission personnelle ainsi que des projets pour avancer sur ce qui compte le plus pour vous ;

	votre système de vie intentionnelle qui va vous soutenir au quotidien dans votre chemin de vie intentionnelle.



0) Nommez votre projet de vie intentionnelle

Donnez un nom à votre projet de vie intentionnelle.

Votre nom de projet doit être unique, avoir un nom qui vous inspire, qui vous corresponde et vous motive.

Par exemple, j’ai nommé le mien « Projet Road to Achille » en hommage au héros de ce livre.

Voici trois questions pour vous aider :

	Quels personnages vous inspirent ?

	Quelle transformation ou quel changement est le plus important pour vous ?

	Quelles identités avez-vous envie d’incarner dans le futur (exemples : auteur, super parent, coureur de triathlon) ?



1) L’introspection

Souvenez-vous du premier principe de la vie intentionnelle : « Sautez du train de la vie par défaut et entrez en introspection. »

Voici une liste de questions qui vont vous aider à démarrer votre introspection :

	Qu’est-ce que vous feriez dans la vie si vous n’aviez pas peur ?

	Qu’est-ce qui vous retient ou vous freine dans la poursuite de vos aspirations ?

	À quoi ressemble votre journée idéale ? votre semaine idéale ?

	Quels sont les domaines de votre vie dans lesquels vous souhaitez progresser ou changer ?

	Qu’est-ce qui vous passionne vraiment dans la vie ?

	Où souhaitez-vous vivre ? Avec qui ?

	Qu’est-ce qui vous rend heureux et épanoui ?

	Comment pouvez-vous contribuer positivement à la vie des autres et à la société en général ?



Les réponses n’ont pas à être parfaites ou définitives. L’introspection est une pratique que vous allez cultiver sur le long terme. L’essentiel est de prendre le temps nécessaire pour vous y mettre maintenant.

2) Votre vision à 3-5 ans

La vie est faite de cycles.

Nous vivons dans un monde qui s’accélère. Les cycles se raccourcissent de plus en plus, notamment dans la vie professionnelle. Nous changeons plus souvent de travail, les métiers disparaissent ou évoluent. Si nous entreprenons, nos projets vont, eux aussi, être sujets aux cycles. Aussi, notre vie personnelle peut se voir comme un roman, composé de chapitres comme nous l’avons vu dans le principe #3.

Vous allez donc vivre de nombreux cycles au cours de votre vie. Chacun d’entre eux se construit sur les précédents. Ils doivent vous aider à mieux vous connaître, à atteindre vos objectifs les plus importants, à mener la vie que vous souhaitez avoir.

Posez-vous les questions suivantes pour créer votre vision à 3-5 ans :

	Si un journaliste devait écrire un article sur votre vie dans cinq ans, qu’écrirait-il ? Qu’avez-vous fait ? À quoi ressemble votre vie ? En quoi avez-vous changé ?

	Quels sont les projets qui vous excitent le plus mais que vous avez mis de côté ?

	Qui admirez-vous le plus actuellement ? Quelles personnalités vous inspirent ? Pourquoi ne pas essayer de devenir comme eux ?



3) Votre mission personnelle actuelle

L’introspection et la vision sont des exercices de réflexion et de projection dans le futur.

Vous allez maintenant vous concentrer sur le présent. Vous allez passer à l’action. Pour cela, vous allez déterminer votre mission personnelle (cf. principe #3).

Ne vous mettez pas la pression au moment de choisir cette mission. Vous allez émettre une hypothèse basée sur votre introspection. Vous avez peut-être l’intuition que vous pourriez aimer l’entrepreneuriat. Votre mission pourrait être de lancer un premier projet dans les trois prochains mois.

Voyez votre vie comme un projet scientifique composé de multiples expériences qui vous permettent de toujours plus vous rapprocher de qui vous êtes réellement.

Avant de vouloir gravir des montagnes, démarrez avec vos problèmes actuels et vos besoins primaires. Par exemple, si vous avez des problèmes d’argent, il serait maladroit de ne pas s’en occuper et de privilégier un projet de développement personnel.

Imaginez des cercles concentriques. Vous allez partir du problème le plus proche de vous et le transformer en une mission personnelle. Puis vous allez créer, au fil du temps et des missions qui se succèdent, des cercles allant vers l’extérieur : vos proches, votre communauté, vos contemporains et peut-être un jour le monde entier si telle est votre ambition.

Pour déterminer votre mission personnelle actuelle, posez-vous les questions suivantes :

	Quel est le plus grand obstacle qui vous empêche de réaliser votre vision à 3-5 ans ?

	Quel est le problème/besoin le plus important dans votre vie actuelle ?

	Quel est le problème que vous aimeriez résoudre dans le monde ? Comment le résoudre à votre échelle pour commencer ?



4) Vos identités et valeurs

Vous avez trois domaines de vie fondamentaux qui peuvent être représentés sous forme d’identités :

	votre identité professionnelle : qui correspond aux activités en lien avec votre carrière, vos finances, votre statut social ;

	votre identité relationnelle : qui correspond aux rôles que vous pouvez avoir dans vos rapports sociaux avec votre famille, vos amis, vos collègues ;

	votre identité énergétique : qui correspond aux liens que vous entretenez avec votre corps, votre esprit, votre mental, en somme avec votre santé.



Définissez ces trois identités que vous allez lier à votre mission personnelle.

Par exemple, quand ma mission personnelle était d’écrire mon livre, mes trois identités étaient :

	identité professionnelle : être un écrivain qui écrit au moins deux heures chaque matin ;

	identité relationnelle : être un guide pour la communauté des Philopreneurs à travers mes contenus et les projets que je développe ;

	identité énergétique : être un athlète qui va s’entraîner quatre fois par semaine et prend le temps de se reposer avec sérieux pour avoir la meilleure clarté mentale lorsqu’il écrit.



Une fois que vous avez défini vos trois identités, vous allez pouvoir définir vos valeurs cardinales. Pour rappel, une valeur est tout simplement un principe que vous valorisez dans votre manière d’être, d’agir, de penser.

Ces valeurs pourront guider vos choix, vous aider à prendre des décisions difficiles et à vivre en accord avec qui vous êtes aujourd’hui et qui vous aimeriez être demain.

Je vous propose un exercice en trois étapes pour déterminer vos valeurs actuelles :

	définissez les trois à cinq valeurs que vous souhaitez véhiculer actuellement ;

	donnez votre propre définition à chacune d’entre elles ;

	décrivez votre façon de l’incarner au quotidien.



À titre d’exemple, quand j’écrivais ce livre, voici les quatre valeurs cardinales qui me guidaient :

	courage : oser aller vers où je sens que je dois me diriger. Vivre aligné entre ma pensée et mes actions ;

	ambition : ne pas m’enliser dans la médiocrité. Visez le grand et le beau en me donnant les moyens de l’atteindre ;

	intensité : faire les choses pleinement avec clarté, intention et volonté ;

	connaissance (de soi) : faire grandir ma carte de connaissance me permettant de mieux naviguer dans le monde matériel et spirituel.



À vous de jouer maintenant, définissez vos identités et vos valeurs.

5) Votre phase de vie

La phase de vie est l’équivalent d’un chapitre du roman de votre vie.

Chaque phase de vie commence par une intention. Le plus souvent, cette intention va être de réaliser votre mission personnelle du moment. Cette mission personnelle va être la priorité autour de laquelle vous organisez votre temps et vos projets.

Une phase de vie va comprendre :

	un nom que vous allez lui donner ;

	une intention principale que vous pouvez formaliser avec une lettre d’intention ;

	une date de début et une date estimée de fin de phase de vie ;

	une liste d’objectifs en lien avec la mission personnelle du moment ;

	une liste secondaire d’objectifs concernant votre santé/énergie et vos relations ;

	les projets qui vont vous aider à réaliser ces objectifs et votre mission personnelle ;

	votre journée idéale pendant cette phase de vie.



Pour vous donner un exemple, j’ai eu une phase de vie « Écriture du premier jet de mon livre ». Mon intention était donc de tout mettre en œuvre pour réaliser cette mission.

J’ai choisi d’aller à Budapest, ville que je connais bien, pour être dans les meilleures conditions d’écriture possible. J’ai estimé la période d’écriture à trois mois. Ensuite, j’ai défini des objectifs secondaires. Concernant ma santé, j’ai commencé un programme de musculation. J’avais également pour objectif d’améliorer mes relations avec les femmes dans l’optique de devenir le compagnon que je souhaite être pour ma future femme.

J’ai défini une journée idéale pendant cette phase de vie : me lever vers 6 h 30 ; commencer à écrire autour de 8 h 30 jusqu’à 11 h 30 ; aller à la salle de musculation puis aller manger seul ou avec un ami. L’après-midi était consacrée à des recherches pour mon livre ou des projets personnels puis je profitais des fins de journées pour aller marcher le long du Danube, me ressourcer ou faire des rencontres.

Voici les questions à vous poser pour définir votre phase de vie :

	Quelle est ma mission personnelle du moment ?

	Quel nom pouvez-vous donner à cette phase de vie ?

	Combien de temps va-t-elle durer (approximativement) ?

	Où allez-vous être pendant cette phase ? Avec qui ?

	Quels sont vos objectifs en lien avec la mission personnelle ?

	Quels sont vos objectifs secondaires (deux maximum) ?

	Quels projets vont vous aider à atteindre votre mission et vos objectifs ?

	À quoi va ressembler votre journée idéale pendant cette période ?



Une fois que vous avez cadré votre phase de vie, vous pouvez passer aux détails de chaque projet.

6) Vos projets intentionnels

Les projets sont la mise en action de vos idées, de vos hypothèses et de votre introspection. Les projets rendent heureux. Les projets donnent du sens. Les projets permettent le mouvement dont votre vie a besoin. Et encore mieux que les projets, vous allez maintenant créer des projets intentionnels.

Un projet intentionnel, c’est un projet qui est en lien avec les étapes précédentes. Vous avez des projets en lien direct avec votre mission personnelle du moment. Des projets qui nourrissent votre vision à 3-5 ans. Des projets qui vous permettent d’incarner vos identités et valeurs.

Vos projets intentionnels vont être liés à votre phase de vie du moment. Ma recommandation est de ne pas avoir plus de quatre projets à la fois (deux projets professionnels/business, un projet santé, un projet relation ou un projet personnel/passion).

Les projets doivent vous permettre :

	de réaliser votre mission personnelle ;

	de résoudre vos problèmes ;

	d’atteindre vos objectifs.



Voici les questions à vous poser pour bien préparer un projet intentionnel :

	À quel objectif ce projet est-il lié ?

	Qu’est-ce que vous allez retirer de ce projet ?

	Quelles compétences/connaissances allez-vous acquérir ?

	Qu’est-ce qui vous permettra de savoir que le projet est un succès et/ou terminé ?

	Comment ce projet va-t-il s’insérer dans le quotidien de votre phase de vie ?



Une personne que j’ai accompagnée en coaching avait pour projet de courir son premier marathon. Pendant six mois, sa vie fut pensée et vécue pour réaliser ce projet. Ce projet était lié à une mission plus vaste qui était de vivre des challenges l’obligeant à se dépasser. Elle espérait retirer de ce projet de nombreuses choses comme : la fierté d’accomplir quelque chose de difficile ; se voir comme quelqu’un qui mène à bien un projet long et complexe ; améliorer son hygiène de vie ; développer une identité sportive. Enfin, ce projet s’insérait dans sa phase de vie avec des entraînements quotidiens qui étaient prioritaires, mais qui lui laissaient le temps de développer ses projets professionnels la journée.

7) Bilan et prochaine phase de vie

Enfin, chaque phase de vie doit se conclure par un bilan. Voyez cela comme un moyen de faire une introspection à intervalles réguliers.

Chaque bilan vous permet non seulement de prendre conscience du chemin parcouru, des apprentissages, des choses à améliorer, etc., mais aussi de préparer la phase de vie suivante qui va souvent se construire à partir de celle qui se termine.

Pour faire votre bilan de phase de vie, vous pouvez vous poser les questions suivantes :

	Qu’avez-vous appris pendant cette phase de vie ?

	Avez-vous réalisé votre mission personnelle ? Qu’en retirez-vous ?

	Allez-vous la reconduire pour une nouvelle phase de vie ? la modifier ? la changer complètement ? Pourquoi ?

	Quels bénéfices retirez-vous des trois identités que vous avez incarnées ?

	Quelles sont les connaissances et compétences que vous avez acquises ?

	Quels problèmes avez-vous résolus ? Quels sont ceux qui vous ont résisté ? Pourquoi ?

	Comment se sont déroulés les différents projets ?

	Que souhaitez-vous conserver pour la prochaine phase de vie ? Supprimer ? Améliorer ?



Avec ces sept étapes, vous avez de quoi vous bâtir votre projet de vie intentionnelle dès maintenant.

Cependant, j’ai envie de vous aider à aller encore plus loin en vous aidant à construire un système qui va vous permettre au jour le jour d’avancer sur votre chemin de vie intentionnelle.

LES 5 OUTILS DU SYSTÈME DE VIE INTENTIONNELLE DU PHILOPRENEUR

La qualité de votre vie dépend de la qualité de vos systèmes.

Prenons quelques secondes pour définir ce qu’est, selon moi, un système : un système est un ensemble d’éléments qui interagissent entre eux pour remplir une fonction ou atteindre un objectif.

Voici les cinq outils dont vous avez besoin pour mettre en place ce système dans votre quotidien.

1) Les principes de la vie intentionnelle

Les sept principes intemporels développés dans ce livre peuvent devenir vos compagnons au quotidien.

Vous pouvez les invoquer à n’importe quel moment pour prendre une décision, prendre le recul nécessaire sur une situation ou tout simplement vous recentrer lorsque vous vous sentez « vivre par défaut ».

Apprenez-les, utilisez-les chaque semaine et ils deviendront une seconde nature.

#1 Sautez du train de la vie par défaut et entrez en introspection.

#2 Agissez sur ce qui dépend de vous et acceptez ce que vous ne pouvez pas contrôler.

#3 Définissez et poursuivez votre mission personnelle.

#4 Devenez responsable et antifragile.

#5 Bâtissez votre citadelle intérieure.

#6 Maîtrisez les outils de votre époque sans en être esclave.

#7 Cultivez votre jardin d’Épicure et laissez un héritage.

Les principes et le modèle de pensée de la « vie par défaut versus intentionnelle » peuvent guider vos journées dès lors que vous sentez en avoir besoin.

2) La semaine intentionnelle

Vous avez vu que votre projet de vie intentionnelle est composé de phases de vie ayant chacune une durée indéterminée (en moyenne de deux à six mois).

Vous avez besoin d’un outil qui vous permet de vérifier à intervalles plus réguliers si vous allez dans la bonne direction ou non.

C’est pour cela que j’ai créé un système de revue de la semaine qui se termine et de préparation de la semaine qui va commencer. C’est ce que j’appelle la « semaine intentionnelle ». J’ai pour habitude de la revoir et de la préparer chaque dimanche pendant une heure.

C’est un moment privilégié au cours duquel vous allez pouvoir revenir sur ce qu’il s’est passé dans votre semaine et préparer la suite de votre phase de vie actuelle.

Ouvrez un document et donnez-lui comme titre la date de la semaine (je choisis celle du lundi à venir).

Commencez par le bilan de la semaine et répondez à ces quatre questions :

1.Que s’est-il bien passé cette semaine ? Listez les victoires, leçons, apprentissages, souvenirs à conserver.

2.Que s’est-il moins bien passé ? Vos échecs, regrets, manquements.

3.Qu’est-ce que vous avez fait pour faire avancer votre mission personnelle ? Qu’est-ce que vous évitez ou redoutez de faire ?

4.Qu’allez-vous chercher à améliorer (ou à confirmer) la semaine suivante ?

Puis préparez la semaine à venir avec ces cinq questions :

1.Quel est votre mantra de la semaine ?

2.Quelles sont vos trois priorités en lien avec vos objectifs et votre mission personnelle ?

3.Quels autres projets allez-vous faire avancer si le temps vous le permet ?

4.Qu’avez-vous envie de vivre de spécial ou de nouveau ?

5.Quelle va être votre journée type/idéale ?

Pendant la semaine, vous pouvez lister : vos réflexions, vos idées, des questions que vous vous posez et des notes utiles pour la semaine qui suivra.

En prenant une heure de votre temps chaque semaine pour répondre à ces différentes questions, vous vous assurez de ne pas perdre de vue votre mission et les objectifs de votre phase de vie actuelle.

3) Votre journal de bord

À l’échelle de la journée, votre meilleur ami est le journal de bord. C’est l’outil d’introspection et de connaissance de soi le plus puissant et le plus ancien.

Nos chers philosophes stoïciens faisaient déjà l’éloge des vertus du journaling il y a 2000 ans.

Il y a des dizaines de façons de pratiquer le journaling, en voici une liste non exhaustive :

	le journaling du matin avant de commencer votre journée de travail. Prenez le temps de planifier vos activités et intentions du jour ;

	les morning pages qui consistent à écrire sans autocensure tout ce qui vous passe par la tête le matin pendant dix à vingt minutes ;

	le journal de gratitude dans lequel vous écrivez sur trois à cinq personnes ou événements pour lesquels vous avez de la gratitude/reconnaissance ;

	le journal du quotidien dans lequel vous consignez pendant votre journée des observations, des idées, des réflexions ;

	le journaling du soir, qui est mon favori. Vous pouvez revenir sur vos activités de la journée. Qu’avez-vous appris ? Que retenez-vous de cette journée ? Qu’allez-vous faire demain ?



À vous de trouver celui qui vous correspond le mieux.

Je vous recommande de commencer par un format qui ne vous prendra pas plus de cinq minutes par jour afin de prendre l’habitude et de mesurer l’impact de cette pratique sur plusieurs jours ou semaines.

Le journaling est la garantie de ne jamais mettre de côté le principe #1 de la vie intentionnelle « Sautez du train de la vie par défaut et entrez en introspection ».

4) Votre citadelle intérieure

Nous vivons une époque où la majorité des maladies viennent non plus du manque mais de l’abondance. Il est plus commun d’avoir « trop de » que « pas assez de ».

Nous avons accès à trop d’informations, trop de sucres, trop de stimuli, trop d’applications sur notre téléphone, trop de drogues diverses, etc.

Vous l’avez vu avec le principe #5, il est fondamental de bâtir sa citadelle intérieure.

Mais comment le faire concrètement au quotidien ? Vous avez besoin d’une liste de règles personnelles et d’anti-todo (choses à ne pas faire) pour protéger votre esprit, votre corps et votre mental au quotidien.

Voici une liste de questions à vous poser pour bâtir les remparts de votre citadelle intérieure :

	Qu’est-ce qui, ces dernières semaines, a eu le plus d’impact négatif sur votre concentration ? Votre santé mentale ? Votre santé physique ?

	Quels sont les 20 % de vos comportements qui génèrent 80 % de vos problèmes ?

	Quels sont les comportements qui vous éloignent de la personne que vous souhaitez devenir ? Les comportements dont vous ne serez pas fier quand vous aurez 80 ans ?

	Quels sont les outils et applications qui perturbent votre concentration et votre bien-être au quotidien ?

	Quels sont les environnements et personnes néfastes pour votre mission et bien-être ?



Puis, à partir de ces réponses, créez votre ensemble de règles personnelles. En voici quelques-unes que j’utilise dans mon quotidien :

	ne pas accepter de rendez-vous le matin pour consacrer les heures où j’ai le plus de clarté mentale à l’écriture ;

	mettre mon téléphone dans une autre pièce et en mode « avion » le matin ;

	limiter à trente minutes par jour l’usage des réseaux sociaux sur mon téléphone ;

	retirer de mon entourage toutes les personnes pessimistes, fermées d’esprit et intolérantes ;

	éviter les lieux bruyants qui me prennent trop d’énergie et m’empêchent de me concentrer.



5) Votre journée minimum viable

Une bonne vie est une succession de bonnes journées.

Avec le projet de vie intentionnelle et le système associé, vous avez tout le nécessaire pour savoir ce qu’est une bonne journée pour vous. Mais vous savez comme moi que la vie nous amène son lot d’imprévus.

C’est ici que rentre en jeu ce que j’appelle la « journée minimum viable ». Elle correspond aux trois à cinq activités que vous allez faire chaque jour pour pouvoir dire avant de vous coucher : « Aujourd’hui, j’ai passé une bonne journée », « J’ai aimé cette journée », « J’ai bien utilisé mon temps ».

C’est une journée qui est pensée pour faire avancer votre projet de vie intentionnelle. Elle est le meilleur rempart face à ce sentiment désagréable de ne pas être productif, de mal utiliser votre temps, ou de ne jamais en avoir assez pour faire ce qui compte pour vous.

Voici comment mettre en place la journée minimum viable dans votre vie quotidienne.

Définissez les trois à cinq activités de votre journée minimum viable.

Pensez aux activités que vous avez envie de faire chaque jour et qui se rattachent de près ou de loin à votre mission actuelle.

À titre d’exemple voici les miennes :

	lire,

	écrire,

	apprendre,

	faire de l’activité physique,

	avoir une bonne discussion.



C’est le minimum, ces cinq activités sont pour moi le socle d’une bonne journée.

Vous constatez que je n’ai pas précisé la durée que va prendre chacune de ces activités. Vous pouvez avoir une durée idéale et une durée minimum. Par exemple, vous pouvez avoir envie de lire une heure par jour, mais certains jours, ce sera impossible. Dans ce cas, prenez tout de même le temps de lire dix minutes. Vous aurez le sentiment de prendre du temps pour vous, d’avoir un certain contrôle sur votre vie/temps et de ne pas délaisser ce qui compte pour vous.

Voici quelques questions pour vous aider à définir ces trois à cinq activités quotidiennes :

	Qu’est-ce qu’une bonne journée pour vous ?

	Qu’est-ce qui vous fera dire : « Aujourd’hui j’ai avancé vers qui j’ai envie de devenir dans trois ans ? »

	Si vous n’aviez le droit de ne faire que cinq choses aujourd’hui, que feriez-vous ? Pourquoi ?



Et la question la plus importante pour conclure : quelles sont les trois à cinq activités de votre journée minimum viable ?

Notez-les dans un document et faites en sorte de les vivre chaque jour.

Puis n’hésitez pas à remettre votre journée idéale en question quand nécessaire, à changer sa composition, à faire des expériences. Vous pouvez le faire lors d’un bilan de phase de vie ou lorsque vous préparez votre semaine intentionnelle.

Bravo, vous êtes maintenant en mesure de créer votre première version de projet de vie intentionnelle ainsi que votre système pour mener une vie intentionnelle au quotidien.


Conclusion

Le début de votre vie intentionnelle

Ce livre se conclut, mais c’est le début de votre chemin de vie intentionnelle.

Comme à chaque époque de l’Histoire, rares seront ceux qui auront la chance de mener ce genre de vie. Mais vous avez toutes les cartes en main pour en faire partie.

Le but du livre était de vous aider à ne plus subir votre existence mais à la créer grâce à la vie intentionnelle.

Vous avez maintenant pris conscience (pour de bon) que d’autres chemins de vie étaient possibles.

À votre disposition : vous avez des modèles de pensée et des outils pour agir concrètement sur votre vie. Vous avez appris que la vie par défaut n’est pas inéluctable. Vous n’avez pas à subir votre vie.

Une vie de liberté, de sens, de richesse et de sérénité vous est accessible en vous appuyant sur les principes de la vie intentionnelle.

Vous avez à chaque moment la possibilité de vous demander si ce que vous faites, pensez et vivez est un comportement par défaut ou intentionnel.

Vous connaissez les sept principes qui soutiennent votre pratique de vie intentionnelle :

	Sautez du train de la vie par défaut et entrez en introspection pour apprendre à mieux vous connaître et changer la trajectoire de votre vie.

	Agissez sur ce qui dépend de vous et acceptez ce que vous ne pouvez pas contrôler pour revenir à ce qui compte vraiment pour vous et être plus serein.

	Définissez et poursuivez votre mission personnelle pour donner du sens à votre vie et vous développer tout au long de votre vie dans les domaines importants pour vous.

	Devenez responsable et antifragile pour ne plus subir votre existence et avoir le courage de créer votre vie.

	Bâtissez votre citadelle intérieure pour retrouver le contrôle de votre attention, votre concentration et ne pas vous laisser influencer par l’esprit du temps.

	Maîtrisez les outils de votre époque sans en être esclave pour prospérer et créer vos propres règles.

	Cultivez votre jardin d’Épicure et laissez un héritage pour créer un sens qui vous dépasse et avoir des relations fortes avec les gens que vous aimez.



Pour une mise en pratique des idées du livre, vous allez créer votre projet de vie intentionnelle. Vous avez un système de vie intentionnelle qui va soutenir votre projet.

Avec ces outils, vous allez pouvoir faire comme Julia, qui décida il y a quelques années de quitter son métier de podologue et son confort pour se former en tant que développeuse et partir vivre à l’étranger. Maintenant, elle vit à Dubaï et est devenue développeuse, designeuse et créatrice de contenu.

Comme Basil, qui, malgré un succès financier important dans le poker, décida de se lancer dans le théâtre, de produire des pièces et d’aider les sans-abri à regagner confiance en eux avec l’improvisation théâtrale.

Ou comme Pauline, qui était accro aux réseaux sociaux et souffrait de boulimie. Elle prit conscience de l’impact négatif de ces comportements sur sa vie. Elle décida alors de mettre en place des routines saines et de se concentrer sur ses passions, comme la lecture et la danse. Elle réussit à briser ses mauvaises habitudes et à reprendre le contrôle de sa vie.

Il y a des milliers de personnes qui chaque année décident de ne plus subir leur vie mais de la choisir.

Vous aussi, maintenant, vous avez tout ce qu’il faut pour vous éloigner de la vie par défaut. Pour ne plus vous perdre dans les différents fléaux de notre époque, mais au contraire en tirer le meilleur.

Et, surtout, n’oubliez pas que la vie intentionnelle est un chemin. Il n’y a pas de destination finale. C’est une quête infinie de découvertes, d’amélioration de soi et de connexions saines avec les autres.

Il y aura des hauts et des bas tout au long de ce chemin. Je ne vais pas vous mentir, la vie intentionnelle demande du courage, de l’énergie, de la résilience.

Mais le jeu en vaut la chandelle quand vous comparez avec la vie par défaut.

Ayez confiance dans le processus. Revenez régulièrement aux principes du livre, à votre mission personnelle, à vos identités souhaitées, à vos projets.

Ce qui compte, c’est d’aller dans la bonne direction, un pas après l’autre. Si vous tombez aujourd’hui, relevez-vous demain. Ne vous laissez pas emporter par le pessimisme, le nihilisme et la médiocrité.

Écrire un livre est un rêve depuis mon adolescence. J’ai longtemps cru que c’était impossible pour moi. J’ai utilisé au maximum tous les principes et outils présents dans ce livre pour m’aider à surmonter tous les obstacles et réaliser ce rêve. Ce fut un projet qui aura duré presque deux années. Un des plus difficiles de ma vie, mais aussi celui qui est le plus transformateur.

Je ne peux que vous encourager à faire de même. Suivez vos rêves, visez grand, pour vous, pour vos proches, pour le monde.

Merci infiniment de m’avoir lu jusqu’ici. Le temps est notre ressource la plus précieuse. Je suis donc honoré que vous ayez consacré une partie de votre temps à lire cet ouvrage.

Mais si vous êtes allé aussi loin dans votre lecture, rendez-vous service en passant à l’action.

Maintenant ou dans la semaine (dans ce cas, bloquez tout de suite un créneau dans votre agenda), prenez une heure pour commencer à répondre aux questions du chapitre 10 « Construisez votre projet de vie intentionnelle ».

Enfin, j’ai un cadeau pour vous… Pour vous aider à aller plus loin, je vous offre un document gratuit et complet à télécharger pour mettre en place votre projet de vie intentionnelle. Récupérez immédiatement ce plan d’action ici : bonus-vie-intentionnelle.carrd.co

Rendez-vous sur ce lien et accédez tout de suite à vos 7 autres bonus dont :

	une discussion inédite de 45 minutes sur la vie intentionnelle avec Ulysse Lubin, explorateur et auteur de la préface de ce livre ;

	une discussion inédite de 45 minutes avec Eliott Meunier, modèle inspirant, auteur de Arrêtez d’oublier ce que vous lisez !1

	une liste de 250 livres que j’ai lus depuis 2016 et mes 30 000 notes personnelles associées ;

	une vidéo sur les coulisses de l’écriture (le processus d’écriture, les difficultés, les doutes, etc.) ;

	votre template pour créer votre projet de vie intentionnelle ;

	votre template pour construire et suivre votre système de vie intentionnelle ;

	Mes 30 ressources favorites (chaînes YouTube, podcasts, outils, etc.) pour mener une vie intentionnelle.



Je serais ravi d’échanger avec vous pour poursuivre la conversation au-delà de ce livre.

Vous pouvez me contacter par mail à cette adresse :

auteurjck@gmail.com

Je vous souhaite une belle vie (intentionnelle).

Aimez la vie. Aimez VOTRE vie.

Jean-Charles Kurdali



1.Eliott Meunier, Arrêtez d’oublier ce que vous lisez !, Eyrolles, 2022.
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