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Ils ont aimé
« L’ouvrage de Brianna est une merveilleuse promesse de guérison. Les idées qu’elle développe sur l’autosabotage, l’intelligence émotionnelle et la transformation de l’être sont d’une valeur inestimable. Elle a compris que le changement commence en chacun, et son livre est un don fait à tous. »
— Dr NICOLE LEPERA,
autrice de Guéris tes blessures

« Je fais partie de ceux qui pensent que, lorsqu’on cherche à accomplir son potentiel, la plus belle des récompenses ne réside pas dans les résultats atteints, mais dans la transformation qui s’opère en soi. Avec une plume élégante, Brianna Wiest nous ouvre les yeux sur les montagnes qui se dressent en nous et nous donne les clefs pour partir à l’assaut de ces sommets. Un livre incontournable pour quiconque est prêt à fournir les efforts nécessaires pour travailler sur soi et se créer une vie d’épanouissement, d’émerveillement et de plaisir ! »
— SIMON ALEXANDER ONG,
coach de vie et conseiller en stratégie d’entreprise

« La Montagne, c’est toi est une source d’inspiration, un appel à l’espoir dans l’adversité. Ce livre vous invite à oublier tout ce que vous pensez savoir sur vous-même, à éveiller votre héros intérieur et à écrire votre propre histoire afin de bâtir la vie que vous souhaitez et méritez réellement. Dans une alchimie parfaite, Brianna associe les conseils pratiques et les réflexions profondes qui vous aideront à trouver le courage et la clarté d’esprit nécessaires pour gravir votre montagne et suivre votre destinée. Le guide ultime pour trouver le courage de suivre sa voie et d’assumer son pouvoir. »
— JENNA BLACK, coach de vie à l’international

« Brianna Wiest est l’une de mes autrices préférées. Avec une sagesse bouleversante et une éloquence unique, elle inspire ses lecteurs à se réapproprier leur puissance et à transformer leur vie. La Montagne, c’est toi devrait aider bien des âmes. »
— YUNG PUEBLO,
auteur du best-seller Revenir à soi (Inward)

« Une révélation ! Les mots écrits dans ces pages ont résonné au plus profond de mon être. Cela a éveillé en moi une telle prise de conscience que j’ai parfois dû interrompre ma lecture, les yeux remplis de larmes. »
— DAWN ZULUETA,
actrice, présentatrice et mannequin

« Brianna Wiest signe un chef-d’œuvre, le guide parfait pour comprendre quand et pourquoi nous nous mettons des bâtons dans les roues, et comment cesser pour de bon. »
— Dr STEVEN EISENBERG,
spécialiste du bien-être et du lien social,
interniste et oncologue de renom


 


Introduction
Comme dans la nature, l’essentiel de ce qui se produit dans notre vie finit par nous être bénéfique, même lorsque tout ne semble être qu’obstacles, mal-être et inconstance.
Tout comme les feux de forêt jouent un rôle essentiel dans la biodiversité (en stimulant la germination de certaines graines et la pousse de jeunes arbres), notre esprit traverse des épisodes de destruction positive, des remises à zéro permettant de renouveler et de développer la connaissance de soi. À l’instar des écosystèmes, plus riches et fertiles à la périphérie des milieux naturels, là où se rencontrent les zones climatiques, nous sommes plus à même d’évoluer lorsque nous atteignons nos limites, ces points de bascule qui nous forcent à quitter notre zone de confort et à puiser dans nos ressources1. Quand plus rien ne semble pouvoir nous distraire de nos soucis, nous pensons souvent être tombés au plus bas. Pourtant, c’est le signe que nous acceptons enfin de regarder nos problèmes en face ! Le désespoir précède souvent la prise de conscience, c’est quand une étoile explose qu’elle peut devenir supernova.
Comme toutes les montagnes, formées par la collision de deux plaques tectoniques, la vôtre est le produit de la rencontre de besoins contradictoires, mais coexistants. Elle vous contraindra à réconcilier deux facettes de votre être : le conscient et l’inconscient, la partie qui connaît vos désirs et celle qui ignore encore ce qui vous retient de les réaliser.
La montagne est depuis longtemps utilisée comme métaphore de l’éveil spirituel, du cheminement vers une meilleure connaissance de soi et, bien sûr, de défis insurmontables. Comme bien des phénomènes naturels, elle renferme une sagesse qu’il nous appartient de déchiffrer pour découvrir comment nous élever jusqu’à notre plus haut potentiel.
Le but de l’être humain est d’évoluer. C’est la tendance commune à tout ce qui fait la vie : les espèces se reproduisent, l’ADN mute, en éliminant certains traits pour en développer de nouveaux, l’univers ne cesse de s’étendre… et, de même, notre faculté à percevoir la profondeur et la beauté de l’existence est capable de se déployer à l’infini, pour peu que nous soyons prêts à affronter nos problèmes et à en faire des moteurs. Les forêts ont parfois besoin de s’embraser, les volcans d’exploser, les étoiles d’imploser et les humains ont, de temps à autre, besoin de se retrouver au pied du mur pour changer.
Se retrouver au pied d’une montagne n’est pas le signe d’une défaillance intérieure. Rien dans la nature n’est parfait, et c’est cette imperfection qui rend possible l’évolution. Si tout était uniforme, la force gravitationnelle à l’origine de la formation des étoiles, des planètes et de tout ce que nous connaissons n’existerait pas. Sans failles, sans ruptures et sans défauts, rien ne se développerait2. Le fait que vous soyez imparfait n’est pas un signe d’échec ; c’est le signe de votre humanité et, plus important encore, c’est le signe d’un potentiel encore inexploité.
Peut-être savez-vous déjà de quoi est faite votre montagne (addiction, complexes physiques, relations, travail, démotivation, argent…), ou peut-être l’ignorez-vous encore. Il peut s’agir d’un vague sentiment d’angoisse ou de peur, d’un manque d’estime de soi ou d’une insatisfaction générale. Cette montagne est souvent moins un obstacle qui se dresse en travers de votre chemin qu’un problème niché au plus profond de vous, une fragilité, parfois imperceptible en surface, qui déstabilise tous les aspects ou presque de votre vie.
La plupart du temps, les problèmes ponctuels naissent d’un conflit avec une réalité extérieure. Les problèmes chroniques, eux, nous mettent face à notre réalité intérieure. Nous voyons souvent les montagnes comme des épreuves que la vie place sur notre chemin, quand, en réalité, elles sont une accumulation de minuscules traumatismes, renoncements et mécanismes de défense que nous avons laissés s’amonceler au fil des ans.
Votre montagne se dresse entre vous et la vie à laquelle vous aspirez. Il n’y a qu’en la gravissant que vous pourrez vous épanouir. Si vous êtes aujourd’hui à son pied, c’est qu’un événement a révélé en vous une blessure enfouie. Cette blessure vous montrera la voie à suivre, et cette voie vous guidera vers votre destin.

Si vous en êtes arrivé à ce point de bascule – le pied de la montagne, le cœur de l’incendie, les ténèbres qui vous ouvrent enfin les yeux… –, vous êtes sûrement au plus fort du désespoir, mais en fournissant les efforts nécessaires, vous découvrirez que vous vous trouvez en réalité au seuil d’une révélation que vous avez toujours attendue.
La personne que vous étiez jusqu’à présent ne peut plus vous offrir la vie que vous désirez ; il est temps de vous réinventer et de renaître.
Vous devez livrer votre ancien Moi aux flammes de vos aspirations et vous tenir prêt à voir les choses comme vous n’avez jamais osé le faire. Vous devez faire le deuil de la personne que vous avez été, celle qui vous a mené jusqu’ici, mais qui n’est plus apte à vous faire progresser. Vous devez visualiser et incarner votre Moi futur, le héros de vos prochaines aventures. La tâche qui vous incombe est simple, discrète, mais monumentale. C’est un exploit auquel la plupart des gens ne se frottent jamais au cours de leur existence. L’heure est venue de vous initier à l’agilité, à la résilience et à l’introspection. Vous devez changer du tout au tout, pour ne plus jamais être la même personne.
La montagne qui s’élève devant vous représente votre vocation, votre raison d’être, la voie que vous recherchez. Un jour, son sommet ne sera plus qu’un lointain souvenir, mais ce que vous serez devenu en la gravissant demeurera en vous à jamais.
En fin de compte, ce n’est pas la montagne que l’on affronte, mais soi-même.



CHAPITRE 1
La montagne est en vous
Vous êtes le plus grand frein à votre vie.
Si le fossé entre l’existence que vous menez et celle dont vous rêvez ne cesse de se creuser, et si vos efforts pour le refermer se heurtent systématiquement à des blocages, à la douleur ou à l’inconfort, vous êtes sûrement en proie à l’autosabotage.
À première vue, cela ressemble à un comportement masochiste. On imagine souvent que l’autosabotage est le fruit d’une haine de soi, d’un manque d’assurance ou d’une volonté insuffisante. En réalité, il n’est que le produit d’un besoin inconscient qui vous pousse à agir contre vos intérêts. Pour vous en libérer, vous devrez mener de sérieuses fouilles psychologiques. Il vous faudra creuser jusqu’à trouver la cause du traumatisme, exhumer des émotions refoulées, découvrir de meilleures façons de répondre à vos besoins, réinventer l’image que vous avez de vous-même et développer certaines facultés fondamentales, telles que l’intelligence émotionnelle et la résilience.
Ce n’est pas rien, mais, ce travail, nous devons tous l’entreprendre un jour ou l’autre.
L’autosabotage avance masqué
Enfant, Carl Jung s’est cogné la tête en chutant violemment dans la cour de récréation. Sa première pensée a alors été : « Chouette, après ça, je ne serai peut-être plus obligé d’aller à l’école3 ! »
Le futur psychiatre de renom international n’aimait pas l’école et avait bien du mal à se faire des amis. Peu après cet accident, il s’est mis à s’évanouir régulièrement, de façon inexpliquée. Il avait développé ce qu’il appellerait plus tard une « névrose » et définirait comme un « substitut à une souffrance légitime ».
Il avait inconsciemment associé la perte de connaissance au fait de ne pas aller à l’école. Une fois adulte, il en conclut que ces épisodes d’évanouissement étaient la manifestation de son désir de fuir ce lieu où il se sentait malheureux. Ainsi, nos peurs et nos dépendances sont souvent le symptôme de troubles plus profonds, que nous n’avons pas trouvé de meilleur moyen d’apaiser.

L’autosabotage est un mécanisme de défense
L’autosabotage survient quand nous refusons de combler nos besoins les plus profonds, souvent parce que nous ne nous croyons pas capables de les assumer.
Ainsi, les uns sabotent leurs relations amoureuses parce que, tout en désirant s’isoler, ils craignent de se retrouver seuls. Les autres sabotent leur carrière parce qu’ils aspirent à une profession artistique, mais n’osent pas se l’admettre, car cela passerait pour un manque d’ambition. Certains sabotent leur cheminement vers l’épanouissement en suranalysant chacune de leurs émotions pour éviter de les ressentir réellement. D’autres encore sabotent leur discours intérieur parce que, s’ils avaient confiance en eux, ils se sentiraient libres de prendre des risques, de s’exposer au monde et donc de se montrer vulnérables.
Finalement, l’autosabotage est, la plupart du temps, un mécanisme de défense inadapté, une stratégie qui nous permet de répondre à nos désirs sans avoir à les assumer. Or, comme tout mécanisme de défense, ce n’est pas une solution pérenne. À travers ce comportement, nous ne faisons qu’endormir nos désirs en nous offrant un répit temporaire.

L’autosabotage naît d’une peur irrationnelle
Parfois, nos comportements les plus destructeurs sont le résultat de peurs anciennes et refoulées, portant sur le monde et sur nous-mêmes.
Cela peut être la crainte de ne pas être assez intelligent, séduisant ou aimé, la hantise de perdre votre emploi, de monter dans un ascenseur ou de vous engager en amour. Il s’agit aussi parfois de peurs plus abstraites : l’idée que quelqu’un cherche à vous nuire, que votre espace vital puisse être violé, qu’on vous « démasque » ou qu’on vous accuse à tort.
Ces croyances, nous finissons par nous y attacher.
La plupart du temps, ce type de crainte abstraite est le reflet d’une peur légitime. Lorsqu’il nous paraît trop risqué de nous attarder sur ce que nous redoutons réellement, nous projetons notre peur sur un objet ou des circonstances plus rares. Moins une menace a de risques de se concrétiser, plus elle devient une source d’inquiétude « sûre », puisque nous savons, inconsciemment, qu’elle ne se produira jamais. Ainsi, nous nous offrons les moyens d’exprimer les émotions que suscite la peur sans nous exposer au danger.
Imaginons que vous soyez pétrifié à l’idée de monter en voiture en tant que passager. Votre peur sous-jacente est peut-être liée à la perte de contrôle, à l’idée de voir votre vie régie par quelqu’un ou quelque chose, ou à la crainte d’« aller de l’avant », comme le véhicule en mouvement.
En prenant conscience du véritable problème, vous pourrez l’aborder et le résoudre en vous interrogeant, par exemple, sur votre passivité et sur les différentes façons dont vous cédez le pouvoir aux autres dans votre vie. Autrement, vous continuerez à passer vos trajets en voiture à vous répéter de ne pas paniquer, et cela ne fera qu’accroître votre angoisse.
En vous obstinant à vouloir régler le problème en surface, vous vous heurterez perpétuellement à un mur. Autant essayer d’arracher le pansement d’une plaie avant d’avoir commencé à la soigner !

L’autosabotage est le fruit d’associations négatives
L’autosabotage est aussi l’un des tout premiers signes indiquant que votre récit intérieur est obsolète, limitant ou erroné.
Votre existence est définie par ce que vous pensez de votre vie, mais aussi par ce que vous pensez de vous-même. L’idée que l’on se fait de soi est le fruit d’une longue accumulation d’informations et d’influences : les croyances de nos parents, les opinions de nos pairs, les conclusions tirées de nos expériences personnelles, etc. Et si l’image de soi est si difficile à réajuster, c’est parce que l’esprit a toujours tendance à vouloir confirmer ce qu’il pense déjà.
Souvent, nous nous livrons à l’autosabotage parce que nous associons l’objectif auquel nous aspirons à des qualités négatives.
Si vous aspirez à la stabilité financière, par exemple, mais que vous sapez chacun de vos efforts pour l’atteindre, interrogez-vous sur votre conception de l’argent. Comment vos parents géraient-ils leurs finances ? Plus important encore, que vous disaient-ils sur ceux qui ont de l’argent et ceux qui n’en ont pas ? Beaucoup de gens justifient leurs soucis financiers en dénigrant l’argent et en méprisant les riches. Quand on entend dire toute son enfance que les personnes aisées sont détestables, on finit, sans surprise, par éviter d’en devenir une.
L’angoisse qui mène à l’autosabotage est généralement le produit de nos croyances limitantes.
Peut-être associez-vous la santé à la vulnérabilité parce que l’un de vos parents, qui se portait parfaitement bien, est soudain tombé malade. Peut-être avez-vous du mal à rédiger ce roman dont vous rêvez tant parce que vous ne désirez pas vraiment écrire, mais être admiré et félicité pour vos textes (une tendance qu’on retrouve souvent chez les personnes en manque d’approbation). Peut-être vous goinfrez-vous de produits gras et sucrés pour vous consoler d’une souffrance que vous ne cherchez même pas à identifier. Peut-être votre pessimisme n’est-il qu’une façade, une attitude que vous affichez, car vous n’avez pas trouvé d’autre moyen pour attirer l’attention de vos proches que de vous plaindre.
Pour retrouver l’équilibre, vous devrez remettre en question ces idées ancrées en vous et en adopter de nouvelles.
Vous devrez admettre que tous les gens qui ont de l’argent ne sont pas mauvais, loin de là. D’ailleurs, si certaines personnes dépensent leur argent de façon égoïste, il est encore plus important que de bonnes personnes avec de bonnes intentions cherchent à en acquérir pour se donner les moyens de se faire du bien et d’aider les autres. Vous devrez comprendre qu’être en bonne santé ne vous rend pas plus vulnérable, au contraire, et que toute création artistique s’accompagne de critiques, mais que ces dernières ne sont pas une raison de ne pas se lancer. Vous devrez vous prouver que vous pouvez vous réconforter autrement que par la malbouffe et qu’il existe de meilleures façons de se lier aux autres que par la négativité.
En sondant et en remettant en question ces croyances préexistantes, vous verrez peu à peu qu’elles s’avèrent infondées et illogiques – et comprendrez clairement qu’elles vous retiennent de réaliser votre plein potentiel.

L’autosabotage naît en réaction à l’inconnu
Parce qu’il n’exerce dessus aucun contrôle, l’être humain a une répugnance naturelle pour tout ce qui ne lui est pas familier – même lorsque cet « inconnu » s’avère inoffensif, voire bénéfique !
L’autosabotage est souvent le produit de cette crainte : tout ce qui est nouveau, quels qu’en soient les avantages, reste inquiétant tant qu’il n’est pas devenu familier. Beaucoup de gens confondent ainsi l’inconfort qu’ils ressentent face à l’inconnu avec un mauvais pressentiment ou la présence d’une menace, alors qu’il ne s’agit que d’une question d’ajustement psychologique.
C’est ce que le psychologue Gay Hendricks appelle la « limite supérieure », ou « seuil de tolérance au bonheur »4. Chacun d’entre nous se fixe un certain niveau de bien-être au-delà duquel il ne s’autorise pas à aller. Le concept est semblable à ce que d’autres psychologues ont défini comme le « point de référence » de l’individu, un état émotionnel standard vers lequel nous tendons à revenir systématiquement, quels que soient les extrêmes vers lesquels nous poussent temporairement les circonstances.
Au fil du temps, notre point de référence peut se décaler, mais il se confrontera toujours à notre limite supérieure. Si nous ne laissons pas cette dernière évoluer, c’est parce que, dès que nous dépassons le niveau de bien-être auquel nous sommes habitués, nous trouvons toujours des moyens conscients et inconscients de revenir à un état qui nous est plus confortable.
Nous sommes programmés pour aller vers ce que nous connaissons. Même quand nous pensons chercher le bonheur, nous courons en réalité après ce qui nous rassure.

L’autosabotage vient de nos croyances
Votre vie est faite de ce que vous croyez.
Voilà pourquoi il est si important de prendre conscience de ce que vous vous racontez et d’avoir le courage de le changer.
Certaines personnes passent l’essentiel de leur vie à penser qu’elles n’obtiendront jamais mieux qu’un salaire moyen dans une entreprise moyenne. D’autres se répètent des années durant qu’elles sont « de nature angoissée », et finissent par s’en convaincre, en faisant de l’anxiété et de la peur des traits constitutifs de leur personnalité. Certains, éduqués dans un milieu social fermé et complètement homogène, grandissent sans se douter qu’ils ont le droit d’avoir leur propre avis sur la politique ou la religion. D’autres n’imaginent jamais qu’ils pourraient être à la pointe de la mode, faire des voyages ou être tout bonnement satisfaits de leur vie.
Les pensées limitantes émanent aussi parfois d’un besoin de sécurité.
Cela explique peut-être pourquoi vous préférez le confort de ce que vous connaissez au risque que représente l’inconnu, pourquoi l’ennui vous semble préférable à l’excitation, pourquoi vous pensez que la souffrance vous rend plus méritant ou que chaque « bonne chose » s’accompagne forcément d’une contrepartie négative.
Pour guérir de tout cela, il vous faudra changer de façon de penser. Vous allez devoir prendre conscience de vos pensées négatives et de vos croyances nocives pour adopter un nouvel état d’esprit, plus bénéfique.

Sortir du déni
Peut-être vous retrouvez-vous déjà, en partie ou entièrement, dans ces premiers éléments concernant l’autosabotage.
Quoi qu’il en soit, si vous souhaitez agir sur votre vie, vous allez devoir sortir du déni et affronter votre réalité. Vous allez devoir être honnête avec vous-même. Vous allez devoir admettre que vous avez trop d’amour-propre pour vous contenter de moins que ce que vous méritez.
Si vous pensez que votre vie pourrait être meilleure, vous avez sûrement raison.
Si vous sentez que vous avez plus à accomplir en ce monde, vous avez sûrement raison.
Si vous avez l’impression de ne pas vivre en accord avec vous-même, vous avez sûrement raison.
Il ne sert à rien de se répéter des affirmations positives pour se rassurer. À force d’autosuggestion, on risque de se dissocier de ses émotions et de ne plus pouvoir avancer.
Pour apprendre à « s’aimer », il faut faire l’effort d’accepter tout ce que l’on est. Malheureusement, les bons sentiments que l’on nourrit envers soi-même ne semblent jamais durer, comme s’ils ne pouvaient que temporairement apaiser notre mal-être. Pourquoi ? Parce que, au fond de nous, nous savons bien que nous ne menons pas la vie que nous voulons, et tant que nous ne l’aurons pas admis, nous ne trouverons jamais la paix.
Le déni nous pousse à vivre en mode « reproches ». On se dit que si l’on est comme ci ou comme ça, c’est à cause de telle personne ou de telle situation… On se cherche des excuses. Si vous ressentez le besoin quasi quotidien de justifier votre insatisfaction, sachez que cela ne vous mènera à rien. Cela ne vous rapproche absolument pas du changement auquel vous aspirez.
La première étape de toute guérison consiste à assumer pleinement sa part de responsabilité. Vous devez cesser de nier ce que vous vivez et ce que vous êtes. Peu importe l’image que vous renvoyez, tout ce qui compte, c’est ce que vous ressentez. Vous ne devriez pas vivre perpétuellement dans le stress, dans la panique ou dans le mécontentement. Si c’est le cas, il y a un problème, et plus vous vous forcerez à « vous aimer » tout en tolérant cette situation, plus vous souffrirez.
La plus belle preuve d’amour que vous puissiez vous offrir est de refuser une vie qui vous rend malheureux. Le plus beau cadeau que vous puissiez vous faire est d’enfin mettre des mots sur ce qui ne va pas.

Voilà ce que vous devez faire pour transformer votre vie. Voilà le premier pas à accomplir vers le changement.
Prenez une feuille et un stylo, et faites la liste de ce qui ne vous convient pas. Décrivez avec précision toutes les difficultés qui vous rendent malheureux. Si votre situation financière en fait partie, brossez-en le tableau complet : faites le point sur chaque dette, chaque source de dépense, chaque rentrée d’argent… Si vous souffrez d’une mauvaise image de vous-même, faites l’inventaire de ce que vous n’aimez pas en vous. Si c’est l’angoisse qui vous afflige, détaillez tout ce qui vous fait peur ou vous alarme.
Vous devez avant tout sortir du déni et faire la lumière sur tout ce qui vous pose réellement problème. Puis, vous aurez un choix à faire : accepter la situation une bonne fois pour toutes ou vous engager sur la voie du changement. Ce qui vous rend malheureux aujourd’hui, c’est l’entre-deux dans lequel vous errez.

Tout commence là où vous en êtes aujourd’hui
Si vous savez ce qui doit changer dans votre vie, peu importe que vous soyez loin du but ou que vous ignoriez comment y arriver.
Il est normal de devoir partir de zéro.
Il est normal de ne pas savoir par où commencer.
Il est normal de se trouver au pied d’une montagne que l’on a toujours échoué à gravir jusqu’ici.
Si le chemin vers la guérison commence souvent lorsqu’on est au plus bas, ce n’est pas parce que le ciel s’éclaircit alors subitement, qu’une illumination nous saisit ou qu’une main providentielle nous tire vers le haut. Non, c’est parce que, la plupart du temps, nous attendons d’être au fond du trou pour nous dire enfin : « Je ne veux plus jamais me sentir aussi mal. »
Cette pensée est alors plus qu’une réflexion. C’est une résolution. C’est l’un des plus grands tournants qui puissent se produire dans une vie. C’est la fondation sur laquelle se bâtit un avenir.
En prenant la décision de ne jamais plus ressentir ce désespoir, vous vous engagez sur la voie de la connaissance de soi, de la conscience et de l’épanouissement – un voyage qui vous changera à jamais.
Les reproches s’évanouissent alors. Peu importe le tort qu’on vous a fait et les personnes qui vous ont blessé. À ce moment précis, une seule idée compte et vous guide : « Quels que soient les efforts à fournir, je ne me laisserai plus jamais tomber aussi bas ! »
Être au fond du trou ne se résume pas à passer une mauvaise journée. Cela ne nous prend pas par hasard. Non, cela se produit une fois que les mauvaises habitudes se sont accumulées, que nos mécanismes de défense sont devenus incontrôlables et que les émotions que nous tentions de fuir nous submergent finalement. Être au plus bas, c’est se retrouver face à soi, cerné par les problèmes, contraint d’admettre qu’il n’y a qu’un dénominateur commun à tout ce qui nous accable.
Alors, la seule issue possible consiste à se relever. À changer. À tout faire pour ne plus se sentir aussi mal.
Quand vous passez une sale journée, vous ne vous dites pas : « Je ne veux plus jamais me sentir aussi mal. » Pourquoi ? Parce que ce que vous vivez alors est désagréable, mais pas insupportable, et surtout parce que vous savez au fond de vous que les petits échecs font partie de la vie, que nous sommes des êtres imparfaits qui font de leur mieux, et que ce vague mal-être finira par passer.
On n’atteint pas son point de rupture à cause d’une ou deux contrariétés. On l’atteint lorsqu’on accepte enfin l’idée que ce qui nous rend malheureux ne se trouve pas autour, mais en nous. Cette prise de conscience est un moment magique. L’auteur Ayodeji Awosika l’exprime en ces termes : « Vous devez saisir l’essence même de votre frustration. Allez là où elle vous fait le plus mal. J’ai moi-même dû crier : “J’en ai fini avec cette vie de merde !” »
L’être humain est guidé par sa recherche du confort. Il choisit ce qui lui est familier et rejette ce qui ne l’est pas, même lorsque cela lui profiterait davantage.

Ainsi, la plupart des gens ne se mettent en mouvement que lorsque l’immobilité est devenue trop inconfortable. Ils n’acceptent de modifier leurs habitudes qu’une fois qu’ils n’ont plus d’autre choix. Quand il n’est plus viable de rester sur place. Quand il devient impossible de prétendre que l’inaction est préférable. Quand ils se retrouvent au pied du mur, coincés entre le poids qui les écrase et le flanc abrupt d’un mont vertigineux.
Si vous désirez réellement transformer votre vie, laissez la rage vous consumer : pas une rage nourrie par les autres ou le monde, mais celle qui bouillonne en vous.
Soyez en colère, soyez résolu et autorisez-vous à n’avoir plus qu’une chose en tête : votre détermination à ne plus vivre comme vous le faites.

Se préparer au changement radical
Si tant de personnes évitent d’entreprendre un travail intérieur de grande envergure, c’est parce qu’elles savent que cela changera leur vie, peut-être même de manière radicale. Elles savent qu’en acceptant enfin de voir tout ce qui les rend malheureuses, elles devront repartir de zéro, et ainsi se soumettre un temps à un processus désagréable, embarrassant ou effrayant.
Soyons clairs : mettre un terme à l’autosabotage mène forcément à de grands changements.
Vous devrez dire au revoir à votre ancienne vie.
Vous devrez dire au revoir à votre zone de confort et à vos repères.
Vous devrez dire au revoir à certaines relations et amitiés.
Vous devrez dire au revoir à l’idée d’être apprécié ou compris de tout le monde.
Et tant mieux.
Vous vous bâtirez une nouvelle zone de confort autour de choses qui vous feront avancer. Les personnes dont vous avez réellement besoin vous attendront. Vous serez aimé pour ce que vous êtes vraiment et accepté dans votre entièreté.
Tout ce que vous perdrez appartient à une personne que vous n’êtes plus.
Se raccrocher à sa vie d’avant est le plus grand acte d’autosabotage que l’on puisse accomplir. Pour qu’un véritable changement s’opère, il faut être prêt à la laisser derrière soi.
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