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Dédicace

	Pourquoi dites-vous pardon ? Cinquante ans, c’est l’âge où il faut se détacher de ce que les autres attendent de vous et faire ce que vous aimez. Car si vous vous retrouvez à 50 ans et que vous ne faites pas ce que vous aimez, alors à quoi bon ?

	Jim Carrey
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Préface

	Êtes-vous l’une de ces personnes trop gentilles qui se retrouvent aujourd’hui confrontées aux problèmes suivants ?

	Vous êtes devenu un paillasson ou un groom pour les autres.

	Vous êtes incapable — et peu enclin — à dire non. Les gens vous tiennent pour acquis.

	Vous passez votre temps à courir pour rendre service aux autres.

	Les urgences des autres deviennent vos propres urgences.

	Tout votre temps, votre argent et vos efforts sont engloutis à aider les autres.

	Vous êtes devenu un cheval de trait, portant les fardeaux de tout le monde.

	Vous devez demander la permission à votre mari, votre femme ou d’autres membres de la famille pour acheter les choses que vous aimez avec votre propre argent, manger les plats qui vous plaisent, porter les vêtements que vous aimez, dormir une heure de plus, et ainsi de suite.

	Si vous répondez oui à une ou plusieurs des affirmations ci-dessus, alors vous n’êtes pas seul. Des millions de personnes à travers le monde, en particulier les soutiens de famille, sont dans le même bateau, incapables et peu disposés à s’en libérer. Mais il est grand temps d’arrêter de vivre pour les autres et de commencer à vivre pour vous-même, sans aucune culpabilité ni regret. Cet ouvrage remarquable va vous montrer comment y parvenir.
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Le pouvoir du NON !

	Êtes-vous l’une de ces bonnes âmes qui ont appris au fil des ans quantité de compétences utiles pour la vie, mais qui n’ont jamais réussi à en maîtriser une, parce qu’elle semblait trop difficile et trop embarrassante ? Savez-vous de quelle compétence je parle ? Vous ne savez pas ? Vraiment ? Il s’agit d’un simple mot de deux lettres : NON, et de l’art ferme de refuser les gens. Mais rassurez-vous, vous n’êtes pas seul. Apprendre à dire « non » est l’une des choses les plus ardues, car dès l’enfance on nous apprend que c’est malpoli, insultant, ou tout simplement inacceptable de refuser une demande gentille et sucrée. Pourtant, un jour dans votre vie — souvent à la quarantaine ou à la cinquantaine — il faudra bien commencer à dire non et à se défaire de cette habitude maladive de tout accepter.

	« D’accord, mais à qui exactement dois-je dire non ? »

	La réponse – À tous ces gens parfaitement capables qui s’imaginent que vous êtes toujours disponible pour les aider, exécuter leurs corvées, et qui pensent que vous êtes leur groom personnel. Par exemple, il est très courant que conjoints, enfants, proches, voisins et certains amis inventent ou extirpent un travail de vous dès qu’ils vous voient. Ils vous considèrent comme acquis et s’attendent à ce que vous soyez en permanence leur garçon de courses gratuit. Même lorsque vous rentrez chez vous éreinté, ils vous balancent joyeusement une demi-douzaine de tâches, alors qu’ils pourraient en accomplir la plupart eux-mêmes. Vous l’avez remarqué ? En Inde, nous appelons cela le concept de « ne plus savoir marcher dès qu’on aperçoit une calèche ».

	« Hmm, oui, oui ! Cela m’est arrivé plusieurs fois. »

	Bien. Avant d’entrer dans le vif du sujet, laissez-moi vous donner un peu de contexte sur ce livre. Il est basé sur mes expériences personnelles, mais aussi sur l’observation de plusieurs amis et parents qui ont sacrifié leur vie à servir et à aider les autres, au point de n’avoir ni le temps ni l’énergie de poursuivre leurs passe-temps ou leurs propres ambitions.

	Pendant longtemps, j’ai eu l’impression que la vraie vie allait enfin commencer — une vie exaltante où je pourrais me consacrer à mes passions sans entraves. Mais il y avait toujours un obstacle, quelque chose à régler d’abord, une affaire en suspens sur mon chemin.

	La vie passionnante que je cherchais ne se profilait jamais à l’horizon, et je me retrouvais sur une route sans fin. Même les activités les plus simples que j’avais prévues étaient sans cesse reportées de quelques heures, puis de quelques jours, semaines, mois, voire années. Ma liste « à faire aujourd’hui » restait identique à celle de demain.

	Puis, il y a quelques années, j’ai compris que mes malheurs et mes blocages étaient de ma propre fabrication, dus essentiellement à mon incapacité à lâcher prise, à dire non, et à porter le fardeau de tout le monde comme s’il reposait uniquement sur mes épaules. Le bonheur des autres et le plaisir d’entendre leurs cris de joie étaient devenus plus importants que mon propre bonheur. En résumé, j’étais coincé dans le piège infernal de la Gentillesse.

	Ce piège m’a laissé sans temps ni énergie pour faire ce que je voulais, aux jours mêmes où je l’avais prévu. Croyez-le ou non, il m’était difficile de trouver ne serait-ce que deux ou trois heures de temps ininterrompu pour moi, car je passais mes journées à courir pour les autres. Il fallait que je coupe cette laisse invisible qui me retenait prisonnier. Et le couteau pour la trancher était ce simple mot de deux lettres : NON.

	Peu à peu, j’ai introduit de petits à moyens changements dans mon comportement, en résistant au « oui » et en disant « non », sans culpabilité ni regret. Devinez quoi ? Ces odieux blocages ont commencé à disparaître un par un. C’était comme rester coincé des heures dans un embouteillage puis voir soudain une autoroute libre s’ouvrir devant moi, et je fonçais !

	Aujourd’hui, je peux consacrer du temps de qualité à ma passion : écrire, publier des livres et créer des vidéos en ligne. Je présume que vous êtes dans une situation similaire, tel un chat coincé dans un arbre, incapable de poursuivre vos centres d’intérêt et vos loisirs. Si c’est le cas, alors ce court livre vous aidera à vous évader de cette prison virtuelle. Dire oui ou aider les autres n’est pas en soi une mauvaise chose, mais si ce comportement épuise et dévore toute votre vie au point de ne plus vous laisser ni temps, ni énergie, ni argent pour votre propre plaisir, alors il est temps de prendre une position ferme. Ce petit livre vous montrera comment le faire en adoptant une dose consciente d’égoïsme dans votre existence.

	Selon votre état d’esprit actuel, une suggestion de ce livre pourra vous paraître simpliste, comme une bouffée d’air frais, ou vous bouleverser totalement. Au fil de votre lecture, vous trouverez peut-être une idée qui vous fera penser : « Hé, je peux tout à fait essayer ça dans ma vie ou le transmettre à quelqu’un que je connais. »

	Commençons. Tout d’abord, observez attentivement les ennuis directs et indirects que vous subissez à cause de votre gentillesse et de ce réflexe de dire oui à tout le monde. Rappelez-vous qu’aucune bonne action ne reste impunie :-)

	Premier problème – Tous vos projets sont ruinés à cause de leurs demandes incessantes. Tout ce que vous aviez prévu pour le week-end ou un jour férié part en fumée. Quand vous dites oui à tout le monde, leurs besoins prennent le dessus et vos propres projets passent à la trappe. Plus vous acceptez d’aider, plus vous sacrifiez votre temps et votre énergie. En réalité, vous compensez la mauvaise organisation, l’urgence ou la paresse d’autrui, laissant vos propres tâches et désirs en suspens.

	Au lieu de passer votre week-end à vous détendre ou à travailler sur quelque chose de significatif pour vous, vous vous retrouvez à courir pour régler les problèmes des autres. C’est un cycle sans fin où vos besoins sont constamment repoussés à l’arrière-plan, et leurs exigences prennent toute la place. Avec le temps, vous pouvez en venir à ressentir du ressentiment, car votre vie se réduit à satisfaire les attentes des autres, tandis que vos propres rêves ou objectifs restent inachevés. Et ce schéma ne se produit pas une ou deux fois, mais sans cesse. À la longue, vous perdez de vue vos propres priorités. Dire oui aux autres au détriment de votre bien-être devient un piège difficile à briser, et vous vous retrouvez accablé et épuisé.

	Deuxième problème – Si vous êtes incapable ou peu enclin à dire non à certaines demandes, cela peut entraîner un stress écrasant, de l’épuisement et de l’irritabilité. Dire constamment oui aux autres épuise votre énergie mentale et physique, ne vous laissant aucun espace pour vos propres besoins et désirs. C’est comme rouler à vide : plus vous aidez, moins il reste pour vous. Imaginez recevoir toutes les quelques minutes un appel, un courriel ou une requête familiale exigeant votre attention immédiate. Cela peut être un collègue de travail réclamant une réponse rapide, un membre de la famille sollicitant votre aide, ou un ami quémandant un service.

	Très vite, vous vous retrouvez à enchaîner les réunions, à gérer des crises inattendues, à éteindre des incendies — que ce soit à la maison ou au bureau. Vous pourriez être en plein milieu d’une tâche urgente, quand une autre interrompt, puis une autre, jusqu’à ce que votre journée entière soit engloutie par les priorités des autres. Résultat : vous êtes complètement vidé, sans aucune place pour vos propres objectifs ou votre temps personnel. À force, cette demande constante de votre énergie conduit à la frustration, à l’anxiété, voire au burn-out. Quand vous êtes sans cesse focalisé sur les problèmes d’autrui, vous commencez à négliger les vôtres, et c’est là que votre bien-être recule au second plan, vous empêchant de tenir le rythme.

	Troisième problème – Vous perdez aussi du temps, de l’argent et de l’énergie. En disant oui sans cesse, vous dilapidez de précieuses ressources pour des choses qui ne relèvent pas vraiment de votre responsabilité. Par exemple, il se peut que vous ayez pris l’habitude de déposer ou de récupérer quelqu’un en voiture tous les jours, alors qu’il est parfaitement capable de se déplacer seul. Ce qui avait commencé comme un petit service devient une routine quotidienne, dévorant votre
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