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	À toutes les personnes qui se sont déjà senties perdues,

	s'est demandé si elle était à la hauteur,

	ou a secrètement espéré que les choses pourraient être différentes.

	 

	Elles le peuvent.
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Introduction : L'école qui ne finit jamais

	Personne ne vous remet de programme pour la vie.

	Il n’y a pas de semaine d’orientation, pas de manuel, pas de professeur qui vous guide à travers les chapitres avant qu’ils ne se déroulent. La vie commence, tout simplement — et c’est elle qui vous enseigne. Parfois en douceur, à travers des moments de calme et de petites victoires. Parfois avec férocité, à travers l’échec, la perte et ce genre de douleur qui vous met à genoux.

	Ce livre est un recueil des vingt leçons les plus importantes que la vie ne cesse de nous enseigner — des leçons qui, une fois véritablement comprises, ont le pouvoir de transformer non seulement votre façon de penser, mais aussi votre façon d’aimer, de diriger, de lutter et de vous relever.

	Ce ne sont pas des slogans de motivation. Ce ne sont pas des maximes de séminaires du week-end enrobées d’un langage réconfortant. Ce sont des vérités durement acquises, souvent contre-intuitives, que des êtres humains à travers les siècles, les cultures et les continents ont découvertes — parfois au prix fort — et transmises à travers les récits, la philosophie, l’art et la science.

	Vous avez peut-être déjà entendu des échos de certaines de ces leçons. Vous avez peut-être même acquiescé en pensant : « Oui, je sais ça. » Mais savoir et vivre sont deux choses profondément différentes. Le but de ce livre n’est pas de vous donner de nouvelles informations, mais de vous aider à intérioriser ce que vous sentez déjà comme vrai, si profondément que cela commence à façonner vos choix quotidiens.

	« Les personnes les plus sages ne sont pas celles qui ont le plus lu. Ce sont celles qui ont le moins compris. »

	Chaque leçon de ce livre est suivie d’une exploration approfondie de son importance, de la manière dont elle se manifeste dans la vie réelle, des obstacles à son application et des mesures concrètes pour commencer à la mettre en pratique dès aujourd’hui. Certains chapitres vous mettront au défi. D’autres vous réconforteront. Quelques-uns pourraient vous mettre mal à l’aise — et ce sont probablement ceux dont vous avez le plus besoin.

	Lisez ce livre lentement. Soulignez ce qui vous touche. Remettez en question ce qui ne vous parle pas. Revenez sur les chapitres qui vous déstabilisent. Les leçons qui valent la peine d’être retenues ne sont jamais celles auxquelles vous croyez déjà — ce sont celles qui repoussent les limites de ce que vous pensiez être vrai.

	La vie est le meilleur professeur que vous aurez jamais. La question est de savoir si vous y prêtez attention.

	Commençons.

	 


Leçon n° 1 : La douleur n’est pas l’ennemie — c’est l’évitement qui l’est

	La nature contre-intuitive de la souffrance

	Il y a un moment que la plupart d’entre nous connaissent : ce moment où quelque chose fait tellement mal que la seule pensée qui nous vient à l’esprit est de savoir comment y mettre fin. Qu’il s’agisse de la douleur d’un chagrin d’amour, du poids d’un échec, de la piqûre de l’humiliation ou du brouillard du deuil — l’instinct est toujours le même : fuir. S’éloigner. Ressentir autre chose. N’importe quoi d’autre.

	Nous sommes programmés pour le confort. L’évolution a passé des millions d’années à affiner notre système nerveux pour détecter la douleur et la fuir. Dans un monde de prédateurs et de famine, cela avait du sens. Mais dans le monde moderne, les douleurs auxquelles nous sommes confrontés sont rarement physiques. Elles sont émotionnelles, existentielles et relationnelles — et les stratégies que nous utilisons pour y échapper ne font souvent qu’empirer les choses.

	L'alcool engourdit mais ne guérit pas. Le défilement sans fin distrait mais ne résout rien. Le surmenage repousse le problème mais ne l'efface jamais. Ignorer quelqu'un évite le conflit mais sape la confiance. C'est l'évitement de la douleur — et non la douleur elle-même — qui est responsable de la majeure partie de la souffrance humaine.

	« Ce à quoi tu résistes persiste. Ce que tu affrontes se dissout. »

	Ce que la douleur essaie réellement de vous dire

	La douleur est une information. Chaque souffrance émotionnelle est un signal — un message de

	
	
	
	La croissance qui se cache derrière les épreuves

	
	
	
	
	
	Comment commencer à affronter la douleur plutôt que de la fuir

	
	
	
	
	
	✦ La douleur émotionnelle est porteuse d’informations — apprenez à l’écouter avant de la faire taire.

	✦ L'évitement amplifie la souffrance ; la reconnaissance commence à la dissoudre.

	✦ La croissance ne se fait pas dans le confort — elle se fait en naviguant prudemment à travers les difficultés.

	✦ Entraînez-vous à nommer vos émotions avec précision ; la précision est le début de la résolution.
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