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À mon père, Donald C. Murphy
Il m’a énormément incité à beaucoup réfléchir à ce qu’il faut aimer et laisser de côté.

À ma mère, Michiko M. Murphy (née Koyama)
Mon modèle. Je t’aime.

À Naomi T. Murphy
Ma sœur, ma source d’inspiration.
« Voici mon secret. Il est très simple : on ne voit bien qu’avec le cœur. L’essentiel est invisible pour les yeux. »
Antoine de Saint-Exupéry, Le Petit Prince

Plus que toute autre chose, protège ton cœur, car de lui jaillissent les sources de la vie.
Salomon, troisième roi de la monarchie unifiée

Préface
Koyama Bunpachiro était face à une décision difficile à prendre. Était-il préparé à mourir ? Était-il prêt à sacrifier son confort et son plaisir et à consacrer tout ce qu’il avait à la dimension altruiste du guerrier ? Allait-il respecter le code ?
Être samouraï dans le Japon féodal, c’était inspirer l’honneur et le respect, deux valeurs incarnées par une existence axée sur l’apprentissage du leadership moral, le devoir et la grâce. La vie de Bunpachiro, à l’instar de celle de tout samouraï, englobait une formation quotidienne au combat et au maniement du sabre, ainsi que la calligraphie, la poésie, l’art et la cérémonie du thé.
Le code du samouraï stipulait un engagement total. Il s’agissait de placer son pays et son maître au-dessus de soi-même, au point de s’imaginer déjà mort. Cela impliquait donc de se lever chaque matin en étant prêt à trépasser.
Bunpachiro a choisi le mode de vie du samouraï, ainsi que l’acceptation de la mort allant avec. Mais en 1867, tout son mode de vie s’est brusquement arrêté. Lorsque deux siècles et demi de règne samouraï ont pris fin au cours de son existence, il est passé d’une position lui octroyant un sentiment de pouvoir extraordinaire à une autre caractérisée par une impuissance indéniable. Son appartenance à l’élite et tout ce pour quoi il avait consenti des sacrifices avaient disparu. Son cœur était en mille morceaux. Sans raison d’être, la bouteille est devenue son acolyte indésirable. Si seulement Bunpachiro avait appris ce que j’ai découvert, à savoir que tout être humain a le potentiel nécessaire pour éprouver une satisfaction, une joie et une confiance exceptionnelles et que le cultiver est la chose la plus importante que vous puissiez faire. C’est dans votre cœur que tous vos espoirs, rêves, peurs et anxiétés s’estompent ou s’épanouissent. C’est la source de la solidité mentale et de la force intérieure. Si votre cœur est bâti autour de quelque chose de temporaire qui échappe à votre contrôle, votre vie sera instable. L’estime de soi de Bunpachiro était liée à son statut de samouraï, et en voyant disparaître ce dernier, il a tout perdu.
En lisant ce livre et en étudiant votre cœur, vous constaterez que votre plus grand rêve ne s’accomplit pas en empochant des millions d’euros ou en acquérant une maison donnant sur l’océan, mais par la manière dont vous pensez que ces choses influeront sur votre état d’esprit. Elles vous rendront peut-être heureux en imaginant les autres vous complimenter pour votre réussite ou seront source d’expériences incomparables quand vous recevrez vos amis dans votre villa de bord de mer. Mais qui sait, peut-être pas ? Dans un cas comme dans l’autre, l’argent et les biens matériels ne sont pas ce que vous recherchez vraiment.
Si vous sondez votre cœur, au-delà du désir d’évaluer votre réussite, je suis persuadé que vous découvrirez le vœu de vous sentir réellement vivant, plein de vitalité et animé d’une belle raison d’être, d’une plénitude absolue. La vie, pour la plupart d’entre nous, mais nous n’en avons peut-être pas conscience, est une longue quête devant aboutir à cette plénitude. Nous souhaitons vivre des expériences profondément enrichissantes et nouer des relations importantes, sans nous laisser freiner par la peur. Nous désirons vivre en faisant preuve de courage, apprendre, évoluer, nourrir une bravoure qui illumine les autres et inspire leur existence.
Cette vie est accessible à nous tous, mais nous nous laissons très facilement entraîner dans une chasse aux symboles du succès au lieu de rester dans l’authentique, distraits par l’agitation en perdant de vue ce que nous désirons au fond de nous. Plutôt que de chercher directement une authenticité courageuse et une progression personnelle, nous poursuivons une illusion et sombrons dans le vide.
Cette quête directe consiste à développer un nouvel état d’esprit et de nouvelles capacités susceptibles de générer une force et une paix intérieures, ainsi que de la confiance, indépendamment des situations rencontrées dans l’existence. Votre cœur peut avoir besoin de réorienter sa position et de redéfinir le succès en attachant beaucoup de valeur à quelque chose de plus stable et de plus puissant que vos sentiments ou votre statut et en abandonnant les critères d’évaluation de la vie fixés par la société.
Mais en définitive, vous pouvez apprendre à être extraordinairement performant sous une pression extrême et à vivre une existence empreinte d’une satisfaction, d’une joie et d’une confiance exceptionnelles. En fait, vous constaterez que cette réorientation du cœur est le moyen le plus puissant et efficace d’y parvenir.
Yoshitaka Koyama (le fils de Bunpachiro) a observé son père, autrefois un grand guerrier, perdre son statut et devenir alcoolique1. Il a constaté que l’identité de son père était fortement attachée à son statut et aux choses qui échappaient à son contrôle. Yoshitaka a commencé à réfléchir profondément à sa propre existence, à ce qu’il souhaitait vraiment et à ce qui était le plus important à ses yeux. Il a pris conscience qu’il n’avait pas une envie folle de pouvoir ou de prestige, mais de plénitude dans l’existence. Résultat, Yoshitaka a modifié le cours de sa vie, passant du pouvoir exercé sur les autres à la capacité à donner aux autres le pouvoir d’agir. Ce changement de cap lui a permis d’éprouver une satisfaction, une joie et une confiance hors du commun, dont je vais vous parler, et de vivre une existence extraordinaire.
Ce livre a été écrit par son arrière-petit-fils.




  
    Présuppositions
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      La qualité de votre vie repose sur trois éléments2 :

      
        	
          1. Votre univers intérieur, constitué de pensée et de sentiments, de croyances et de désirs.

        

        	
          2. Votre cadre de référence (état d’esprit), à travers lequel vous percevez le monde.

        

        	
          3. Vos relations.

        

      

      Vos pensées et votre ressenti sont le fruit de suppositions et de croyances qui se sont formées dans votre cœur (et dans votre subconscient ; nous le verrons plus loin). Ces suppositions et croyances créent un certain état d’esprit qui influe sur votre perception de soi, des autres et de tout ce qui est présent dans votre vie.

      La qualité de votre performance repose également sur trois éléments :

      
        	
          1. Votre croyance concernant la personne que vous êtes et ce qui est possible pour vous.

        

        	
          2. Votre capacité à vous intéresser et à être pleinement dans l’instant présent, physiquement, mentalement et spirituellement. (Remarque : dans ce livre, les termes « cœur » et « âme » sont employés de manière interchangeable.)

        

        	
          3. Votre liberté de jouer comme un enfant en explorant avec curiosité et enthousiasme les possibilités face à tous les défis à relever.

        

      

      Les trois éléments qui déterminent votre qualité de vie – votre monde intérieur, votre cadre de référence et vos relations – et les trois éléments qui déterminent la qualité de votre performance – votre croyance, votre attention et votre liberté – sont profondément entremêlés.

      J’ai rédigé la première édition (en anglais) du présent ouvrage en 2004, après m’être installé en Arizona, dans le désert de Sonora, afin de vivre une existence empreinte d’une relative solitude. Je me suis débarrassé de ma télévision et de plus de la moitié de mes biens, avec les paroles de Winston Churchill flottant sur mon économiseur d’écran :

      Ceux destinés à connaître la grandeur doivent d’abord marcher seuls dans le désert. Je suis allé vivre volontairement dans le désert pour connaître la solitude, afin de pouvoir mettre en pratique les paroles de Churchill. D’autres paroles, de Henry David Thoreau, qui a également côtoyé la nature, remplissaient également mon âme. Je souhaitais la même chose que Thoreau :

      
        
          Je gagnai les bois parce que je voulais vivre suivant mûre réflexion, n’affronter que les actes essentiels de la vie, et voir si je ne pourrais apprendre ce qu’elle avait à enseigner, non pas, quand je viendrais à mourir, découvrir que je n’avais pas vécu. Je ne voulais pas vivre ce qui n’était pas la vie, la vie est si chère ; plus que ne voulais pratiquer la résignation, s’il n’était tout à fait nécessaire. Ce qu’il me fallait, c’était vivre abondamment, sucer toute la moelle de la vie, vivre assez résolument, assez en Spartiate, pour mettre en déroute tout ce qui n’était pas la vie, couper un large andain et tondre ras, acculer la vie dans un coin, la réduire à sa plus simple expression3.

        

      

      J’ai fini par consacrer cinq années à plein temps à des recherches, à des interviews et à l’écriture, dont deux ans et demi dans le désert. Découvrir comment les tout meilleurs dans leur domaine s’exprimaient en toute confiance et avec sang-froid sous une pression extrême m’obsédait. La principale question sur laquelle j’ai travaillé et que j’ai posée aux psychologues du sport exerçant dans différentes régions d’Amérique du Nord est la suivante : comment un sportif participant aux Jeux olympiques peut-il s’entraîner pendant quatre ans en vue d’une épreuve qui dure moins d’une minute et afficher une tranquillité et une confiance alors qu’il subit une pression énorme ?

      En me plongeant dans les recherches, j’ai pris conscience qu’aider des sportifs à devenir champions du monde ou à décrocher une médaille d’or olympique est vide de sens à moins d’améliorer leur qualité de vie – leur vie intérieure. Je me suis donc mis à étudier deux principales notions :

      
        	
          1. Comment faire preuve d’un sang-froid et d’une force mentale extraordinaires quand on subit une pression extrême ?

        

        	
          2. Comment vivre la meilleure existence possible, une vie caractérisée par une satisfaction, une joie et une confiance profondes ?

        

      

      Dans le désert, j’ai eu une vision étonnante. J’ai réalisé que la recherche d’une performance extraordinaire et la recherche de la meilleure des vies possibles empruntaient le même chemin.

      Cette prise de conscience a changé ma vie.

      J’aurais aimé l’avoir plus tôt, à l’époque où je jouais pour le club de baseball des Chicago Cubs. J’aurais pu évoluer avec bien plus de liberté et de confiance. J’appliquais la mauvaise recette, mais je ne le savais pas.

      La plupart d’entre nous emploient la mauvaise recette pendant toute leur vie. Nous nous concentrons sur des victoires à court terme, un bonheur temporaire et des réussites superficielles, alors que nous sommes conçus pour accomplir bien plus. Nous prenons l’existence pour un jeu limité qui se joue au détriment de l’autre, avec un vainqueur et un perdant, un début et une fin, alors qu’il s’agit d’un jeu dépourvu de fin. La vie est censée être une aventure au cours de laquelle on rencontre des gens, on grandit ensemble et on découvre des choses nouvelles et surprenantes, et non un jeu constamment axé sur la comparaison et la compétition au cours duquel on s’efforce en permanence de s’intégrer ou de connaître le succès. Trop souvent, nous ne voyons que ce qu’il y a devant notre nez, choisissant les fruits de la branche la plus accessible d’un seul arbre, alors que tout un verger nous attend.

      Alors, de votre côté, à quel jeu jouez-vous ?

      La meilleure vie possible – une vie empreinte d’une plénitude absolue – est une vie remplie d’expériences extraordinaires, de relations importantes et profondes et surtout dotée de toutes les ressources intérieures que sont l’amour, la joie, et la paix. Ces trois ressources conduisent à une abondance de fruits qui se multiplient : la paix devient la patience et la patience devient la gentillesse, puis la bonté, la loyauté, la douceur et enfin la véritable maîtrise de soi.

      Quel que soit votre rêve, je suis persuadé qu’à la fin, ce que vous désirez vraiment se remplira de ces ressources intérieures que sont l’amour, la joie et la tranquillité et de toutes les autres ressources puissantes qui les accompagnent. Cette vie est extraordinaire et accessible à nous tous, mais il faut en payer le prix, qui est élevé. Elle demande une intention et un dévouement clairs, ainsi que la volonté de vous montrer suffisamment vulnérable pour développer votre monde intérieur.

      Développer votre monde intérieur suppose de transformer votre cœur afin que ce qu’il aime le plus soit réellement puissant et important. Cela vous permettra de bonifier la croyance, l’attention et la liberté, à savoir les trois éléments clés d’une performance hors du commun, de diriger vos pensées et de créer des schémas mentaux axés sur des possibilités extraordinaires et sur ce qui vous passionne et vous enthousiasme – ce pour quoi vous êtes fait –, au lieu de vous laisser ronger par l’inquiétude, le stress ou l’anxiété.

      La plupart d’entre nous prennent les choses à l’envers, en tentant de réussir au lieu d’essayer d’être heureux. Autrement dit, nous disposons à l’envers les éléments constituant la qualité de vie : nous nous focalisons d’abord sur notre monde extérieur – nos relations et notre cadre de référence –, puis sur notre univers intérieur. Si nous nous attachions plutôt à améliorer notre monde intérieur, nous réussirions bien plus de choses. Nous sommes capables d’être en joie, en paix, d’avoir une raison d’être et du pouvoir – ce qui optimisera également nos performances. Mais pour obtenir des performances hors du commun sur le long terme et vivre une existence magnifique, il faut prendre les choses dans le bon ordre : le cœur en premier et la performance en second. Développez d’abord votre univers intérieur, le monde extérieur suivra.

      En outre, un monde extérieur extraordinaire ne vaut rien sans un monde intérieur important, n’est-ce pas ?

      Le périple vers la meilleure des vies suppose de commencer par ajuster notre angle de vision du monde. Selon le Dr Darrell Johnson, chargé de cours au Regent College :

      
        
          Tout être humain a une vision de la réalité. Tout un chacun perçoit la vie selon son cadre de référence. Nous avons tous des présuppositions profondément ancrées sur la nature de la réalité. Nous ne sommes pas forcément capables de mettre un nom sur ces présuppositions, mais elles existent bel et bien. Elles se reflètent dans la manière dont nous traitons les autres, ce à quoi nous occupons notre temps et la nature de nos dépenses. En bref, chacun d’entre nous porte des lunettes qui nous ont été fournies par notre famille, les expériences vécues pendant l’enfance, les livres lus, les situations rencontrées, les films vus. Ces visions de la réalité affectent notre vie dans sa globalité4.

        

      

      Les personnes les plus éminentes de l’histoire percevaient leur situation d’une manière remarquablement similaire. Ils voyaient le monde à travers un prisme qui était le même que celui de leurs semblables, mais différent de celui des personnes lambdas.

      Ce livre vous aide à comprendre comment ces êtres d’exception ont formé leur esprit (et orienté leur cœur) afin de toujours être en train d’apprendre et d’évoluer et comment vous pouvez entraîner votre esprit et votre cœur à en faire de même.

      Pour afficher à la fois d’excellentes performances sur la durée et une plénitude dans notre vie, nous devons d’abord étudier notre personnalité, notre mode de fonctionnement et nos envies. Au cours de mes cinq années de recherche à plein temps (DESS), un composant est ressorti, à la fois concernant les performances d’exception et le fait d’avoir une vie extraordinaire : le cœur. Apprendre que le cœur (ou l’âme) est le moteur principal de ces deux situations a été un tournant dans mes recherches.

      C’est dans le cœur que se trouvent nos espoirs et nos rêves, nos croyances et nos suppositions. C’est du cœur que proviennent le bien ou le mal, l’amour ou la peur. C’est la source de nos motivations les plus marquées et du pouvoir le plus puissant. Pour développer un sentiment de confiance et du sang-froid sous une pression extrême, ainsi qu’une satisfaction et une joie profondes, nous devons remettre en cause les suppositions et croyances occupant notre cœur afin de voir si elles sont vraies. Pendant toute notre existence, nous nous racontons une histoire reposant sur les suppositions et croyances qui se sont formées dans notre cœur. Certaines sont vraies et donnent confiance, contrairement à d’autres. Nous avons également des croyances qui nous permettent de percevoir les possibilités et la beauté que personne d’autre ne voit.

      Lorsque votre vie repose sur la Vérité, avec un grand V, elle connaît une expansion quotidienne – comme les rayons du soleil qui remplissent un ciel accueillant – révélant alors des beautés inconnues. Au cours de ce périple très fort vers l’Excellence Intérieure, nous allons diriger la nature de vos pensées, ainsi que votre mode de pensée, vers une dimension percutante et permanente.

      Mais tout d’abord, nous devons nous débarrasser des présuppositions ayant peut-être restreint jusqu’à présent notre existence sans que nous en ayons conscience. Une vie aux possibilités illimitées ne peut être possible que lorsque les suppositions la régissant sont dénuées de toute limite.

      Voici certaines présuppositions ayant la vie dure que nous allons abandonner (ainsi que les raisons associées) :

      
        	
          Je suis mes pensées.

          
            	
              Parfois, nous traversent l’esprit des pensées horribles ou honteuses qui sont fausses et n’ont rien à voir avec la personne que nous sommes.

            

          

        

        	
          Ma valeur est basée sur mes résultats.

          
            	
              Vous avez peut-être grandi dans une culture ou une famille qui vous a incité à privilégier certaines valeurs, mais votre estime de soi ne s’en trouve pas augmentée ou diminuée sur la base de vos performances dans ces domaines.

            

          

        

        	
          Les meilleurs sont nés avec ces capacités.

          
            	
              N’importe quelle capacité innée peut s’améliorer bien plus que vous ne l’imaginez, en grande partie en travaillant d’arrache-pied, en ciblant des habiletés et compétences bien précises (que je vais vous enseigner) et en apprenant à orienter et contrôler vos désirs.

            

          

        

      

      Voici dix nouvelles présuppositions marquantes qui vont constituer les fondations de l’état d’esprit à développer au fil de la lecture de ce livre :

      
        	
          1. Chaque situation et chaque personne rencontrées sont destinées à vous apprendre des choses et à vous aider, pour votre bien et rien d’autre.

          
            	
              Vous êtes né pour la splendeur (valeur intrinsèque et infinie).

            

            	
              La vie qui vous a été donnée est destinée à développer votre caractère et à vous préparer à connaître cette splendeur.

            

          

        

        	
          2. Votre vie est le reflet de vos croyances.

          
            	
              Les fondations d’une performance extraordinaire, de la joie et de la confiance – et par conséquent la principale habileté à acquérir – sont la manière d’entretenir ses croyances.

            

            	
              Les croyances sont le tableau de bord de votre vie, un thermostat inconscient qui maintient votre existence en phase avec votre zone de confort. Pour améliorer vos performances (et votre vie) de manière régulière, cohérente et puissante, vous devez modifier vos croyances concernant la personne que vous êtes et ce qu’il est possible de faire.

            

          

        

        	
          3. L’égocentrisme est la cause profonde de la peur.

          
            	
              Il génère des complexes (une inquiétude vis-à-vis de ce que les autres pensent de nous), une suranalyse, et au final un rejet de soi.

            

            	
              Notre plus grand obstacle se dresse sur notre route sous la forme de l’arrogance ou du rejet de soi, ces deux états provenant de l’égocentrisme.

            

          

        

        	
          4. Nous avons tous en notre for intérieur les mêmes besoins et désirs.

          
            	
              Chaque cœur humain souhaite plus que tout être aimé et accepté. La plupart des choses que nous faisons ont pour but de satisfaire ce besoin.

            

            	
              Notre besoin le plus impérieux est de jouir d’un amour inconditionnel et notre plus grand désir est que l’on nous connaisse très bien et de bénéficier d’un amour total.

            

          

        

        	
          5. Tout le monde fait de son mieux avec ce qu’il a dans le cœur.

          
            	
              À savoir en fonction de son histoire, de sa compréhension, de ses croyances, de ses peurs, de ses blessures et de ses manques.

            

            	
              Quand quelqu’un (vous y compris) a un comportement blessant, c’est le signe qu’il manque de ressources telles que l’amour, la joie et la tranquillité, ce qui le pousse à voir la vie sous un angle égocentrique constitué de peur ou de peine.

            

          

        

        	
          6. La carte n’est pas le territoire.

          
            	
              Le monde que vous voyez et avec lequel vous interagissez ne correspond pas à la réalité. C’est une création de votre esprit basée sur la manière dont vous avez interprété et traité les événements survenus dans votre existence jusqu’à ce jour.

            

            	
              En fait, la pipe qui figure au début de cette section sur les présuppositions n’est pas une pipe, mais l’image d’une pipe. Cette distinction peut paraître stupide, mais elle est essentielle (comme l’a souligné René Magritte en 1929 dans son tableau La Trahison des images).

            

          

        

        	
          7. Vous n’êtes pas votre esprit.

          
            	
              Votre esprit est une partie de votre être que vous devez entraîner. Vous pouvez apprendre à diriger et contrôler vos pensées, tout comme vous apprenez à contrôler votre corps.

            

            	
              La plus grande liberté dont vous disposez est de choisir l’objet de vos pensées. Quand vous prendrez conscience que vous n’êtes pas votre esprit, vous vous attacherez moins aux pensées inutiles et négatives qui surgissent chaque jour et vous orienterez votre esprit vers celles qui vous confèrent du pouvoir.

            

          

        

        	
          8. Le problème n’est pas le problème, mais la façon dont vous y pensez.

          
            	
              En fin de compte, vous n’êtes pas heureux ou triste à cause de la situation dans laquelle vous êtes, mais plutôt à cause de la manière dont vous percevez cette situation.

            

            	
              Votre ressenti est presque totalement issu de ce que vous pensez. L’état d’esprit que vous affichez, causé par votre perception d’un problème, constitue le véritable problème.

            

          

        

        	
          9. L’échec n’existe pas. Ce n’est qu’un retour.

          
            	
              Le succès et l’échec sont étroitement liés, d’une importance égale et qualifiés d’opposés l’un à l’autre par notre culture.

            

            	
              Votre capacité à apprendre, à grandir et à optimiser votre potentiel est directement fonction de votre capacité à accepter l’échec.

            

          

        

        	
          10. La personne ayant le plus de pouvoir est celle qui contrôle le mieux son monde intérieur.

          
            	
              Maîtriser l’égo est la difficulté (et le plus grand adversaire) propre à chaque compétition.

            

            	
              L’altruisme – l’abandon complet des attachements, des soucis et des peurs du moi est l’ingrédient central des performances extraordinaires et la pierre angulaire de la création des croyances menant à une plénitude absolue dans la vie.

            

          

        

      

      (Remarque : les définitions de certains termes employés tout au long de ce livre figurent dans le glossaire.)

      Ces présuppositions sont une partie cruciale de l’état d’esprit que vous développerez pendant le restant de vos jours. Vous apprendrez plein de nouvelles informations, et il est possible que la nouveauté vous submerge par moments. Ne vous inquiétez pas, mes sportifs professionnels ont décroché des succès retentissants grâce à ce processus, et la plupart d’entre eux avaient ce ressenti au départ. N’oubliez pas qu’il s’agit de l’aventure de toute une vie. Ce livre est un manuel auquel, je l’espère, vous allez vous référer très souvent.

      Repérez cette section de manière à pouvoir garder en tête tous ces principes et présuppositions. Mémorisez-les et prenez des notes, surtout en lisant les premiers chapitres, consacrés à l’analyse des obstacles de taille que vous croiserez sur votre route. Vous commencerez alors à remarquer que ces points de vue vous aident à maîtriser les plus grandes difficultés rencontrées. Vous bâtirez de cette manière les fondations nécessaires aux outils et habiletés que vous apprendrez à maîtriser tout au long de cet ouvrage. Allez, c’est le moment de nous y mettre !

    

  


Introduction
Nous sommes des créatures peu enthousiastes qui font les marioles grâce à la boisson, au sexe et à l’ambition alors qu’une joie infinie leur est offerte, comme un enfant innocent qui tient à continuer à faire des pâtés dans son quartier pauvre parce qu’il ignore ce que sont des vacances à la mer. Nous sommes bien trop facilement satisfaits5.
C. S. Lewis, The Weight of Glory


En ce 27 juin 2011, Ryan Dodd s’est réveillé aux premières heures de la matinée près d’un bar, dans une ruelle d’un quartier difficile de Flint, Michigan, avec une fracture du crâne. Ce fut sa première (et dernière) bagarre dans un bar, et Ryan était dans un état plus grave qu’il ne s’en doutait.
Quelques heures plus tôt, il avait pris place sur la première marche du podium, brandissant la médaille d’or « King of Darkness » à la suite de l’une de ses plus grandes victoires. Dans la discipline du saut, les professionnels du ski nautique prennent le tremplin à 110 km/h et effectuent un bond pouvant dépasser les 60 m. Ryan était donc habitué à affronter le danger, mais jamais de l’ampleur de celui de ce soir-là. À l’hôpital, on lui a diagnostiqué une fracture du crâne, avec des saignements à trois endroits du cerveau. Il a été opéré en urgence au centre de traumatologie afin de réduire la pression intracrânienne. Douze heures plus tard, les médecins sont parvenus à arrêter les saignements.
Après un rétablissement miraculeux, non seulement Ryan a repris le ski nautique, mais il s’est également fendu de performances exceptionnelles. Il a gagné dès son retour sur le plan d’eau, en mai de l’année suivante. Plusieurs semaines plus tard, il a remporté la compétition suivante au programme (qui s’avérait être la plus importante), les Masters, épreuve qui manquait à son palmarès. Ce fut la meilleure saison de sa carrière.
Ryan a continué de progresser. Il a battu le record du monde et décroché le titre de champion du monde en 2017.
Entre 2016 et 2019, Ryan a remporté 87 % des épreuves auxquelles il a participé. En août 2019, un dimanche après-midi en périphérie de Kuala Lumpur, en Malaisie, il a remporté son troisième titre mondial consécutif.
Comment Ryan a-t-il pu passer d’un réveil dans une ruelle avec le crâne fracturé à un retour sur les plans d’eau ponctué d’exploits qu’il n’aurait jamais jugés envisageables ?
Détail intéressant, son volume d’entraînement et ses séances n’ont pas beaucoup changé. Mais il y a une différence fondamentale entre le Ryan d’avant le traumatisme crânien et le Ryan post-agression, et cette différence l’a propulsé au sommet de la hiérarchie mondiale et à cette performance ayant débouché sur un record du monde. Ryan a trouvé une autre manière de vivre qui a modifié sa perception de ses performances et de son existence.
Le présent ouvrage porte sur cette différence.
Il traite une manière de voir le monde qui transforme non seulement le mode de pensée, mais également la nature de ces pensées. C’est un autre style de vie qui redirige notre cœur, abandonnant les objectifs superficiels et temporaires au profit d’objectifs puissants et permanents. Et ce processus inverse totalement notre quête de performances optimales.
La vie et les performances de Ryan ont évolué de manière spectaculaire grâce à un changement opéré dans son existence : il a appris l’Excellence Intérieure. Ce livre vous explique ce qu’ont appris de nombreux sportifs de niveau mondial, à savoir entraîner votre esprit pour qu’il soit en mesure de réaliser des performances extraordinaires et de vous apporter une belle plénitude dans l’existence.
Les sportifs et les non-sportifs réalisent tous des performances. Nous sommes tous à pied d’œuvre pour vivre des jours bénis, bien faire face à l’adversité, adopter un rythme fluide, en toute tranquillité et avec une raison d’être, dans l’optique d’obtenir d’excellents résultats. Nous affichons également un certain état d’esprit à l’origine de nos performances et du déroulement de notre quotidien.
Votre état d’esprit est votre attitude générale et votre façon de penser, qui découlent de votre perception de soi et du monde. Ces perceptions créent certains modes de pensée et attitudes qui deviennent habituels. Elles orientent votre cœur autour de ce que vous estimez important et possible dans votre existence. Votre état d’esprit donne le ton pour tout ce que vous faites.
L’état d’esprit de l’Excellence Intérieure est le suivant :
Je me bats pour accroître le niveau d’excellence dans ma vie, pour apprendre et grandir, de manière à ce qu’il augmente chez les autres6.


La quête de performances optimales n’est pas motivée par les trophées ou la gloire, mais par la volonté de trouver quelque chose en nous et de vivre de nouvelles expériences. Nous nous battons pour la compétition proprement dite afin de vivre pleinement le moment présent et de nous sentir bien vivants. Et nous le faisons pour aider les autres – y compris nos adversaires – à en faire de même, de façon à apprendre des choses, à progresser et à faire grimper le niveau d’excellence dans notre vie. Nous avons un grand besoin d’adversité et de défis à relever afin de bien percevoir la personne que nous sommes à cet instant et celle que nous sommes en mesure de devenir.
Nous ne gravissons pas des montagnes pour atteindre le sommet, mais pour savoir qui nous pouvons devenir chemin faisant. Ce sommet constitue un objectif et une orientation pour nos comportements, mais la raison pour laquelle nous gravissons une montagne ou nous nous battons est source d’un pouvoir largement supérieur à une vue imprenable et à des publications sur les réseaux sociaux.
Prenez ce que la patineuse de vitesse Clara Hugues a écrit dans son journal après avoir décroché l’or olympique :
Dans mon cœur, les raisons pour lesquelles je me présente encore et encore sur la ligne de départ sont claires. Je peux t’assurer que ce n’est pas la médaille qui me fait concourir. Les médailles sont des choses que j’envoie à ma mère à Winnipeg, qu’elle montre ensuite à ses amis et à la famille. Ce ne sont pas les médailles qui m’apportent ce profond sentiment de réussite qui alimente ma perception de soi et m’apprend ensuite à vivre.


Clara Hugues patine afin d’apprendre à vivre sa vie. Le moyen le plus efficace de vivre est d’accroître le niveau d’excellence dans votre vie, d’apprendre et de grandir, afin d’augmenter celui des autres.
Voici une comparaison entre la perception qu’a le monde de la compétition et de la performance et celle répondant aux principes de l’Excellence Intérieure :
	L’état d’esprit du monde	L’état d’esprit de type Excellence Intérieure
	Il n’y a pas plus grand que la victoire.
	Développer une force intérieure en vivant à fond l’instant présent et progresser en permanence est une attitude bien plus durable et source d’un pouvoir d’action.

	Vous êtes vos résultats.
	Les résultats sont une mesure incohérente du succès et de l’échec – vous pouvez réaliser une mauvaise performance et gagner, tout comme être performant et perdre.

	L’adversaire est l’ennemi.
	L’adversaire est notre partenaire de danse.

	L’échec est inenvisageable.
	L’échec est l’élément clé pour progresser. L’« échec » n’existe pas vraiment. Il s’agit simplement d’un retour d’expérience.

	La défaite rend fous les compétiteurs acharnés.
	Les meilleurs compétiteurs développent un contrôle émotionnel et se servent de leurs erreurs pour progresser.




L’Excellence Intérieure est un mode de vie et un système d’entraînement à elle seule, destinés à vous aider à accomplir des performances extraordinaires – que vous soyez sportif professionnel ou citoyen lambda – et à afficher votre vrai moi, afin que vous connaissiez la plénitude absolue dans votre existence.
Dans ce livre, nous allons voir comment des sportifs olympiques et de classe mondiale s’entraînent pendant des années pour une épreuve qui dure parfois moins d’une minute. Bien que n’ayant pas le contrôle absolu de leurs résultats, ces sportifs évoluent avec confiance et sérénité malgré la pression incroyable subie. Nous verrons ensuite en quoi vous pouvez agir de la même manière, que vous soyez sportif ou dirigeant, boulanger ou blogueur.
En côtoyant et en travaillant avec des sportifs de niveau mondial et des leaders de carrure internationale, j’ai appris que s’il y a une chose que nous désirons vraiment, au-delà de nos objectifs tangibles et de nos activités, c’est bien de nous sentir totalement vivants. Nous avons envie de vivre des expériences exceptionnelles et de nouer des relations importantes et nous désirons ardemment exploiter tout notre potentiel. Nous souhaitons être stimulés et nous montrer créatifs. Nous souhaitons grandir. Nous souhaitons profiter d’une liberté afin de vivre avec passion et de poursuivre nos rêves, quel que soit le regard porté sur nous par les autres, l’argent gagné ou le statut acquis. En définitive, nous désirons vivre la meilleure vie possible, avec une plénitude absolue.
La peur nous prive de tout cela. La peur occupe nos souvenirs pénibles et enveloppe l’inconnu qui se profile, ce qui nous empêche de tirer parti des possibilités infinies du présent. Nous ne percevons pas des défis, mais des obstacles. Nous n’y voyons pas des occasions, mais des revers. Au lieu de suivre une progression, nous vivons dans le passé. Pour vivre pleinement notre existence, il nous faut nous emparer de nos peurs et trouver le courage d’être réellement nous-mêmes.
Quand je jouais champ extérieur dans l’équipe de baseball des Chicago Cubs, ma valeur et mon identité tournaient autour de mes performances, et principalement de ma moyenne à la batte. Quand ma frappe était bonne, je marchais la tête haute et je me sentais très bien. Quand ma frappe était mauvaise, j’avais le dos voûté et des idées noires. La vie était de véritables montagnes russes émotionnelles. J’étais prisonnier des résultats, ce qui représentait un frein à mes performances. J’éprouvais une peur d’échouer qui n’arrêtait pas de faire voyager mon esprit dans le passé et dans le futur.
Quand j’ai commencé à coacher des sportifs professionnels et d’équipes olympiques, j’ai constaté à maintes reprises un phénomène : les sportifs perdaient leur joie de vivre et leur passion lorsqu’ils avaient du mal à être performants sous la pression. La peur de l’échec les submergeait.
Ce livre vous révèle comment certains des meilleurs sportifs au monde ont appris l’Excellence Intérieure, comment elle les a propulsés vers des performances extraordinaires, même lorsqu’ils étaient rongés par le doute, et comment vous pouvez vous aussi rayonner dans votre vie. Mais surtout, je vais vous apprendre à vivre au quotidien animé par une satisfaction, une joie et une confiance profondes.
Nous allons voir en quoi ces principes de base demeurent les mêmes, que vous soyez sportif ou cadre, une équipe olympique ou une grande entreprise. Nous allons explorer la notion d’accomplissement altruiste et la manière dont l’étude des personnes extraordinaires est riche en enseignements, puisqu’elle nous apprend à évoluer au sommet de notre art et à vivre pleinement notre existence.
Le premier concept à apprendre est le suivant : ce livre, ce mode de vie reposent sur une présupposition :
Le plus gros obstacle rencontré, en matière de performance et dans la vie, c’est l’égocentrisme.


Je ne parle pas de morale. Le principal problème, c’est qu’en étant préoccupé par nous-même, notre vision se rétrécit, notre développement est limité et nos échecs prennent de l’ampleur. La curiosité et l’enthousiasme vis-à-vis des défis à relever sont supplantés par l’anxiété et la peur d’échouer.
Votre perception du monde, et donc le champ des possibles à vos yeux, découle des croyances que vous avez fait naître et de l’histoire que vous avez créée à propos de la personne que vous êtes. Cette histoire est issue de l’évaluation de votre passé réalisée en permanence par votre esprit et à laquelle vous vous êtes attaché. Notre plus gros obstacle est mental ou correspond plutôt au programme que notre esprit exécute concernant la personne que nous sommes destinés inconsciemment à devenir.
La solution a profité aux artistes de carrure internationale, aux sportifs professionnels et olympiques et aux équipes figurant parmi les meilleures au monde. Ce modèle est basé sur trois mots très simples : l’amour, la sagesse et le courage. L’amour, c’est faire les choses avec cœur. La sagesse, c’est élargir votre vision des choses. Le courage, c’est être pleinement dans l’instant présent. Dans ce modèle, l’amour devient la passion, la sagesse devient la raison d’être et le courage devient le sang-froid.
Si, dans votre quête de l’extraordinaire, vous consacrez toute votre vie à apprendre des choses et à cultiver l’amour, la sagesse et le courage, je suis persuadé que votre cœur se transformera lentement afin de mieux apprécier les expériences vécues que les résultats obtenus. La croyance, l’attention et la liberté ne feront que croître.
Très vite, vivre pleinement l’instant présent deviendra plus une priorité que la victoire ou le résultat, ce qui, ironie de l’histoire, vous permettra de l’emporter plus souvent. Alors que votre cœur était auparavant obnubilé par des objectifs et des désirs temporaires et superficiels, il sera moins centré sur vous-même et se consacrera à tout ce qui est puissant et permanent. Vos performances décolleront et votre vie changera.
 



1
Maslow et la Maserati
TOUJOURS PLUS
Séduits par les sirènes d’une société consumériste et adepte des solutions miracles, il nous arrive de choisir une voie n’apportant que l’illusion de la réussite et ne dessinant que l’ombre de la satisfaction7.
George Leonard, maître d’aïkido


Si vous rêvez de liberté, vous envisagez peut-être de vous installer dans la nature, où il n’y a pas d’emprunts immobiliers, de factures ou de pelouse à tondre. Si vous recherchez la stabilité et la sécurité, vous lorgnez peut-être du côté de la prison, qui sert trois repas par jour. Mais si vous désirez une autre liberté, celle d’une vie faite de vision et de courage, de tranquillité et de joie, sachez qu’elle a un prix. La vraie liberté est en effet coûteuse.
Pour être véritablement libres, nous devons avoir le courage de respecter une certaine discipline dans divers domaines, d’affronter nos peurs et de nous connecter à notre vrai moi. La voie vers le vrai succès et l’épanouissement à long terme est semée d’embûches quotidiennes prenant la forme du matérialisme, du consumérisme et de la gratification instantanée. Ces obstacles créent une torpeur séduisante et une fausse réalité qui empêchent de vivre une existence trépidante, une vie empreinte de liberté.
En nous conformant progressivement aux attentes de la société et à sa définition de la réussite, ce sont nos performances au quotidien (et nos résultats) qui nous définissent. Et il en découle une perte de liberté qui finit par nous… perdre.
C’est une perspective intimidante, la voie risquée vers l’accomplissement de nos véritables rêves. Il est bien plus agréable d’emprunter la voie large qui se caractérise par moins de risques, moins d’échecs et des plaisirs plus faciles. Il est plus aisé de céder à cette partie de l’esprit désirant une gratification immédiate et des plaisirs temporaires, afin de dissimuler le tableau d’ensemble plus effrayant de ce que nous souhaitons vraiment : ces moments sacrés issus du sentiment de nous sentir vraiment vivants. Nous finissons donc par nous servir de nos talents innés pour nous lancer à la poursuite de fausses idoles – courir après l’argent, un statut ou un certain nombre d’approbations –, désireux d’étancher notre soif d’ancrage et d’épanouissement.
Nous avons tous connu des moments d’harmonie parfaite, au cours desquels nous étions totalement plongés dans ce que nous vivions et nous nous sentions vraiment vivants. Dans ces instants, il peut nous arriver de souhaiter, pendant un quart de seconde, avoir le courage d’emprunter cette voie risquée en y mettant tout notre cœur.
Et nous en sommes capables ! Mais souvent, nous sommes tellement impitoyables envers nous-mêmes, à amplifier nos échecs et nos regrets, que nous ne prenons pas la peine de nous pencher sur ce qui est possible, à savoir une vie de liberté remplie d’une satisfaction, d’une joie et d’une confiance profondes, indépendante des situations vécues.
Nous sommes tous humains, avec les mêmes inquiétudes et désirs profonds. Nous souhaitons tous connaître des expériences mémorables et avoir des relations solides. Nous souhaitons prendre part à quelque chose de plus grand que nous. Nous souhaitons tous aimer, rire et connaître la réussite. Cela fait partie de la nature humaine. Mais chacun de nous possède également un esprit qui porte des jugements, qui produit des désirs qui nous nuisent et qui crée des croyances qui nous entravent. Tout cela se produit, car notre esprit n’a pas été entraîné à gérer l’élément autour duquel tout s’articule : nos pensées.
Dans cette quête de performances extraordinaires, il est facile de succomber à l’anxiété et à la pression, car bien des choses échappent à votre contrôle. Cependant, lorsque vous apprenez à vivre une vie à l’engagement total, vous êtes capable d’évoluer à votre meilleur niveau et d’aimer relever ce défi. Chaque performance, présentation ou problème rencontré est l’occasion d’apprendre, de progresser et de vivre pleinement chaque moment. Au fil de ce périple que nous effectuerons ensemble, vous constaterez que les meilleurs moments surviennent toujours quand vous avez les idées claires et le cœur libéré. Cela vous permet alors de prendre les risques nécessaires pour devenir tout ce pour quoi vous avez été créé.
La route étroite de l’accomplissement altruiste
Ne visez pas le succès. Car on ne peut poursuivre le succès, pas plus qu’on ne peut poursuivre le bonheur. Ils ne sont que des effets secondaires du dévouement que l’on manifeste pour une cause plus grande que soi-même ou qu’une autre personne.
Dr Viktor Frankl, survivant de l’Holocauste et auteur, Découvrir un sens à sa vie grâce à la logothérapie


Dans la quête d’une vie de liberté, il existe deux principales voies : la route prisée, large, spacieuse et attirante, qui offre louanges et admiration et la route étroite qui, malgré sa difficulté, son caractère moins glamour et plus rocailleux, mène à une satisfaction, à une joie et à une confiance plus profondes. C’est cette dernière qui demande beaucoup de sacrifices, mais demeure la clé des performances extraordinaires. Vous y trouverez la liberté d’un cœur qui fait bloc, ne s’attache pas à vos résultats ou à ce que les autres pourraient penser ou dire.
Le psychiatre Abraham Maslow a étudié cette voie de manière très intéressante8. Il a analysé les caractéristiques des personnes qui réussissent, telles qu’Abraham Lincoln, Thomas Jefferson et Albert Einstein : leur façon de penser, leurs rêves, leur manière de vivre. Il a ainsi découvert qu’elles avaient des traits de caractère communs, dont une solide perception de soi, un lien étroit avec les autres et la curiosité nécessaire pour résoudre les problèmes, ainsi que les ressources permettant de le faire. Elles étaient particulièrement en accord avec elles-mêmes et motivées à l’idée de vivre des expériences paroxystiques. Il a qualifié ces personnes, qui changeaient non seulement le monde, mais vivaient également des vies épanouissantes, d’humains parfaitement accomplis. Ces derniers, faisait remarquer Maslow, avec leur vision développée, avaient en commun une capacité unique à vivre des moments au cours desquels ils se sentaient véritablement vivants, créatifs et intégrés. Les personnes extrêmement brillantes repérées par Maslow poursuivaient en tout altruisme un but les dépassant. À la lumière de ce détail, nous parlerons de personnes accomplies altruistes, qui perçoivent donc le monde au-delà de leur moi et jouissent de la liberté de vivre pleinement leur existence. Voici les neuf caractéristiques rassemblées par Maslow pour les décrire :
	1. Absorption totale. Elles apprennent à vivre des événements capitaux pleinement, intensément et en faisant preuve d’altruisme, le tout en affichant une concentration totale.

	2. Développement personnel. Elles ne s’accrochent pas à des besoins ou désirs inférieurs (par exemple, recevoir l’assentiment des autres), mais cherchent à apprendre et à progresser. Leur objectif est de vivre l’instant présent et non pas d’être focalisées sur un résultat tangible qu’elles pourraient obtenir. Pour elles, le moyen est la fin, elles tirent leur plaisir du chemin parcouru et non du résultat.

	3. Conscience de soi. Les personnes accomplies altruistes font tout pour révéler leurs véritables motivations, émotions et capacités. Elles se laissent guider par leur éthique, ce qui leur donne souvent le sentiment d’être en terrain inconnu.

	4. Gemeinschaft. Ce terme allemand signifie camaraderie et communauté. Maslow avait le sentiment que l’appartenance était un besoin humain fondamental et que se lier aux autres était une partie essentielle de l’accomplissement de soi.

	5. Gratitude. Les personnes affichant un accomplissement de soi altruiste présentent cette merveilleuse capacité à apprécier encore et encore, avec fraîcheur et naïveté, les plaisirs simples de la vie, avec admiration, satisfaction, émerveillement et même avec extase, même si ces expériences paraissent aller de soi aux yeux des autres. Ainsi pour de telles personnes, un coucher de soleil pourra paraître aussi beau que le premier auquel elles ont assisté et une fleur des champs toujours aussi époustouflante, même si elles en ont vu des milliers. Pour de telles personnes, même les petites choses de la vie extrêmement banales peuvent s’avérer passionnantes.

	6. Authenticité/résistance à l’intégration. La perspective d’exploiter à fond leur potentiel personnel est une motivation pour les personnes accomplies altruistes, plus que les récompenses extérieures promises par la société. Elles présentent une plus grande autonomie et résistent passivement à l’envie de ressembler aux autres.

	7. Solitude. Les personnes accomplies altruistes sont capables de rester seules avec leurs émotions. Elles sont plus enclines à rechercher la solitude que la moyenne. Elles apprécient les moments d’introspection dans le calme et ne ressentent pas en permanence le besoin d’être entourées. Elles sont capables de se trouver en compagnie de quelqu’un et de ne pas ressentir le besoin de communiquer avec. Sa présence leur suffit.

	8. Une raison d’être au-delà d’elles-mêmes. Les personnes accomplies altruistes ont une mission dans la vie, une tâche à exécuter, un problème étranger à elles-mêmes qui mange beaucoup de leur énergie, pour le bien de l’humanité.

	9. Absence de défenses animées par l’ego. Maslow avait le sentiment que nous érigeons des murs dont nous pensons qu’ils vont nous protéger, alors qu’ils nous restreignent. Les personnes accomplies altruistes sont capables d’identifier leurs défenses internes, puis elles trouvent le courage de les faire tomber.


Dans les pages à suivre, vous allez découvrir en quoi l’égocentrisme mène à la peur et l’altruisme conduit au courage. Chez les personnes accomplies altruistes, la préoccupation de soi – et toutes ses limites et petites critiques mesquines – est éclipsée par une vision bien plus large, avec des possibilités bien plus vastes, que ne perçoit pas un esprit égocentrique.
Pour Maslow, ces caractéristiques et les comportements associés révèlent ce qui est déjà en vous ou, plus précisément, ce qui vous caractérise déjà.
Imaginez Michel-Ange ciselant le bloc de marbre pour sculpter David. Il a ôté tout ce qui n’était pas David afin de révéler cette magnifique forme humaine. De même, nous sommes ce bloc doté de tout le potentiel pour devenir quelque chose d’incroyable, mais nous sommes contraints par des attentes, des inquiétudes et des peurs. Notre socialisation a valorisé la gloire et la popularité du succès, même éphémère, à travers l’expérience qui le provoque. Et de ce fait, notre joie s’envole. Nous sommes tellement obnubilés par la victoire que nous avons peur de perdre.
Cet attachement à quelque chose que vous ne contrôlez pas totalement vous place dans le besoin et vous expose à la peur de ne pas obtenir ce que vous souhaitez. Le fait de se soucier de soi active les complexes, ce qui vous fait éparpiller votre énergie et diviser votre pouvoir. Et vous faites des allers-retours entre la quête de la victoire et la peur de la défaite. Et la tension s’accroît à mesure que la pression augmente. Mais derrière ces contraintes se trouve un cœur fait d’un seul bloc, le cœur d’un guerrier – votre vrai moi. Débarrassez-vous de ce qui n’est pas vous et, comme Michel-Ange a révélé David, vous découvrirez une force et un sang-froid immenses.

Le complexe d’opulence (affluenza)
La véritable valeur d’un homme se mesure aux objets qu’il poursuit.
Marc Aurèle, empereur romain, 161-180 apr. J.-C.


Ôter ce qui n’est pas vous est difficile. On peut facilement se laisser détourner et séduire par le vernis apparent de votre véritable rêve. La culture occidentale nous expose quotidiennement au complexe d’opulence (le type de virus le plus dangereux, à même de s’emparer de votre âme). Les personnes souffrant de ce virus idolâtrent les cinq choses suivantes :
	Les biens

	Les succès

	L’apparence physique

	L’argent

	Le statut social


Ces cinq symboles de la réussite peuvent vous voler vos véritables rêves en vous forçant à vous concentrer dessus au lieu de porter votre attention sur ce qui est réellement important. Le complexe d’opulence vous affecte à l’aide du désir constant de gagner plus d’argent et de vous comparer aux autres. Et ce désir n’est jamais satisfait. Il divise votre cœur et vous éloigne de votre véritable moi.
Paradoxalement, c’est notre obsession des symboles de nos rêves qui nous écarte du véritable rêve nous habitant. Une plus belle voiture. Une plus grande maison. Un million de followers. Notre attirance naturelle vers les choses qui soignent notre apparence et nous font nous sentir bien nous éloigne en même temps de ce qui est réellement puissant, épanouissant et durable.
Selon Maslow, si nous passons notre vie à rechercher en permanence des endroits plus sympas où nous installer et des voitures plus belles (même si notre véhicule actuel est déjà sympa), nous ne satisfaisons que des besoins inférieurs9.Le problème n’est pas les composants du virus proprement dits – l’argent, les succès, etc. – mais plutôt le fait d’associer votre confiance et votre identité à quelque chose d’éphémère et d’instable.
Autrement dit, le vrai problème se pose quand ces éléments extérieurs deviennent votre trésor suprême, car votre cœur se met alors à céder aux sirènes. L’objet de vos désirs les plus profonds vous façonne à l’image de ce que vous chérissez. Les biens, les succès, l’apparence, l’argent et le statut social sont autant de choses éphémères, et un cœur bâti sur des éléments temporaires aura l’inquiétude comme compagne éternelle.
Il peut s’avérer particulièrement ardu de se débarrasser de cette obsession pour l’éphémère. Lorsque les autres louent ou convoitent vos symboles du succès, vous êtes animé d’une fierté passagère et d’un faux sens du mérite, ce qui vous incite à redoubler d’efforts dans la quête de l’objet de cette fierté. Plus vous en avez, plus vous en voulez et plus vous avez de mal à apprécier ce qui vous enthousiasmait vraiment par le passé. Ces efforts se muent en maladie menant au désespoir une fois votre identité définie par vos biens, votre réussite, votre apparence ou l’image que les autres ont de vous. Et vous constatez alors que ces choses sont dérisoires, ce qui vous plonge dans un vide sidéral.
Cela crée le « besoin » de redoubler d’efforts pour obtenir ces choses et combler ce vide. Vous êtes alors atteint par ce complexe d’opulence.
Le complexe d’opulence est présent partout dans la culture occidentale. Et quand tout le monde autour de vous a un rhume ou la grippe, il est difficile de ne pas l’attraper. Il vous incombe de prendre des mesures pour renforcer votre immunité, sous peine de succomber vous aussi. Comme vous le verrez plus loin dans cet ouvrage, votre immunité est renforcée par un solide sentiment d’identité, une raison d’être dépassant le moi et un système efficace de gestion de vos pensées, sentiments et désirs.
En côtoyant d’autres cultures, j’ai découvert que la vie était bien plus simple à cet égard. Par exemple, quand j’étais au Costa Rica, les avocats, les chauffeurs de taxi, les clients et les commerçants semblaient tous socialement sur un pied d’égalité. Un dentiste peut fréquenter un dépanneur et inviter ce dernier à dîner après s’être fait remorquer, comme l’a fait
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