

Avertissement au lecteur

Ce livre est un ouvrage de réflexion, de conscience et de développement personnel. Il ne remplace pas un accompagnement médical, psychologique ou thérapeutique lorsque celui-ci est nécessaire.

Les situations, exercices et questionnements proposés dans ces pages sont des invitations à l’introspection et au passage à l’action. Ils ne constituent ni un diagnostic, ni une prescription, ni une solution universelle.

Si tu traverses une période de souffrance intense, de détresse psychologique ou de danger immédiat, rapproche-toi d’un professionnel qualifié ou d’un service d’urgence adapté.

Lis ce livre à ton rythme, avec honnêteté, douceur et responsabilité. Prends ce qui résonne pour toi, laisse ce qui ne t’appartient pas, et avance pas à pas vers ce qui te semble juste.




Préface

J’ai toujours aimé écrire, coucher sur le papier mes émotions, mes peurs et mes envies. Parce que l’écriture permet de continuer à s’exprimer quand la voix se tait, quand la gorge se serre à force de retenir nos larmes, ou encore quand la honte ou la peur ne laisse plus d’espace aux désirs. Comme un exutoire à notre plein de pleurs contenus et silencieux.

Alors c’est tout naturellement que j’ai accepté d’écrire la préface de mon frère, qui porte des histoires de vies profondément touchantes et vraies. Des histoires fortes mais malheureusement trop courantes. Parce que vous comme moi, portons sur nos épaules le poids d’une société patriarcale, où la femme se doit d’assurer à tous les niveaux, tant professionnellement que personnellement. Gérer la charge mentale sans se plaindre, sans jamais flancher tout en restant amicale et souriante, au risque de déclencher réflexions et moqueries sur nos changements d’humeur.

Ce livre, n’est pas une solution miracle, il est simplement une aide précieuse à la compréhension de nos blocages. Parce que tout le monde n’a pas comme moi, la chance d’avoir un expert de la nature humaine, comme grand frère.

Mais avant de devenir cet expert, il a traversé des épreuves qui l’ont profondément transformé. Tant au niveau de la vision qu’il avait de la vie, que du rapport qu’il avait avec les autres.

Parce que, quand vous venez comme nous d’une famille asiatique dont l’éducation repose sur la discipline et l’exigence, l’émotion et la faiblesse n’ont pas leur place.

Vous êtes programmés pour réussir et pour répondre à des attentes qui ne sont pas les vôtres. Ne pas penser, ne pas vouloir et surtout ne pas décevoir.

Que pensez-vous qu’il se passe lorsque vous ne rentrez pas dans le rang ?

Vous développez forcément des schémas et des barrières infranchissables, même pour vous. Des murs tellement hauts qu’il vous faut des années d’introspection pour les déconstruire brique par brique et avancer vers la voie de la guérison.

C’est ce désert qu’a dû traverser mon frère, et je vous avoue que j’ai parfois l’impression qu’il retourne y faire un tour de temps en temps. Parce que nous restons tous des êtres humains avec nos peurs et nos contradictions.

Connaître ses propres schémas, les comprendre, les voir ne veut pas forcément dire ne pas les reproduire. Car cela demande du courage au quotidien pour ne pas retomber dans la facilité de cet inconfort que l’on connaît si bien.

Aujourd’hui, je sens qu’il est plus en phase avec lui-même. Comme on le dit dans son jargon, plus aligné et plus congruent. Parce qu’il a su accepter ses faiblesses, leur faire face et enfin accueillir ses émotions et celles des autres.

Je le vois évoluer au quotidien, accompagner des femmes au bord de l’implosion et les aider à retrouver leur calme intérieur. Il est de ces hommes qui sécurisent et rassurent les femmes, non pas parce qu’il leur ressemble, mais parce qu’il leur ouvre son âme. Elles sentent qu’elles seront accueillies dans leur entièreté et sans jugement de valeur.

Mais attention, ce livre n’est ni mièvre, ni une ode à la femme. Il est vrai, il nous pousse dans nos retranchements, il dérange et nous amène à nous poser les bonnes questions.

Alors, si toi aussi tu as envie de faire bouger les lignes de ta vie et de te mettre en route vers une profonde transformation, ce livre est fait pour toi.

À travers ces lignes, tu découvriras un homme sensible et sincère qui au travers d’histoires de vie, tente de te donner des clefs pour faire de toi, la première de tes priorités.

Je te souhaite, une belle lecture et surtout d’être heureuse.

Virginie, une petite sœur chanceuse.




Avant de commencer, j’ai quelque chose pour toi

J'ai enregistré une courte vidéo rien que pour toi, pour te remercier d'avoir choisi ce livre, et te donner quelques repères pour en tirer le meilleur.

Scanne ce code. Ça prend deux minutes.

Ensuite, tu reviens ici, et on commence.
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Introduction : La fin du surplace

Je me souviens du moment exact où quelque chose a basculé.

Il devait être midi. J’étais encore allongé dans mon lit, le corps lourd, vidé de l’intérieur. Ce n’était pas une fatigue classique, celle qui disparaît après une nuit de sommeil. C’était une fatigue plus profonde, plus insidieuse. Celle qui s’installe quand on n’a plus la force de faire face à sa propre réalité.

À ce moment-là, je ne le savais pas encore, mais j’étais en plein High-Functioning Anxiety. De l’extérieur, tout tenait. J’étais présent, engagé, fonctionnel. Je gérais, j’assumais, j’avançais. Mais à l’intérieur, tout reposait sur une tension constante. Mon moteur tournait en surrégime permanent. Je n’étais pas efficace parce que j’étais serein. J’étais efficace parce que mon anxiété me poussait, me forçait, me maintenait en mouvement.

Mon pouce faisait défiler des vidéos TikTok, mécaniquement. Un flux infini de conseils pour « récupérer son ex ». Je cherchais une réponse, une solution, une formule. N’importe quoi qui pourrait me permettre de revenir en arrière, d’éviter ce vide, de ne pas ressentir ce que j’étais en train de traverser.

Dans ma tête, une phrase tournait en boucle : « De toute façon… je rate toujours mes relations. »

Ce n’était pas la première rupture. Ce n’était pas une situation exceptionnelle. C’était le même scénario, la même chute, la même sensation d’abandon intérieur. L’histoire changeait, mais la fin restait identique.

Et pourtant, ce jour-là, quelque chose a changé. J’ai arrêté de regarder l’écran.

Je me suis vu. Allongé. Bloqué. En train de chercher comment récupérer quelqu’un… alors que j’étais en train de me perdre moi-même.

À cet instant précis, une pensée s’est imposée. Simple. Directe. Inconfortable : Ce n’est pas possible. Il n’est pas possible que cela recommence encore. Il n’est pas possible d’être aussi lucide… et de rester immobile. Il n’est pas possible que ma vie s’arrête chaque fois que quelqu’un s’en va.

Ce moment n’a pas été une révélation spectaculaire. Je n’avais pas de solution. Je n’avais pas de plan. Mais quelque chose s’est arrêté à l’intérieur.

J’ai compris une chose dérangeante : Je ne tournais pas en rond par hasard. Il y avait un mécanisme. Et tant que ce mécanisme resterait invisible, il continuerait de me ramener exactement au même point.

Je ne suis pas allé mieux d’un coup. Rien ne s’est réglé instantanément. Mais j’ai pris une décision simple : Arrêter de subir. Commencer à transformer. Pas demain. Pas quand je serais prêt. Maintenant.

L’espace invisible entre le savoir et le faire

Si tu tiens ce livre aujourd’hui, c’est que tu connais cet endroit. Cet endroit où tu comprends tout, mais où rien ne bouge vraiment.

Tu analyses tes blessures. Tu mets des mots sur tes schémas. Tu identifies tes mécanismes avec une précision parfois impressionnante. Tu vois clair. Et pourtant, tu te retrouves encore face aux mêmes situations.

Les mêmes dynamiques. Les mêmes blocages. Les mêmes retours en arrière.

On t’a dit que la conscience était la clé. Que comprendre « pourquoi » allait te libérer. C’est vrai. Mais ce n’est pas suffisant. Comprendre n’a jamais été le problème. Agir, oui.

Tu ne manques pas de clarté. Tu manques de décision.

Il existe un espace invisible entre ce que tu sais et ce que tu fais réellement de ce savoir. C’est dans cet espace que s’active ce que j’appelle ton Horlogerie Intérieure : un enchaînement presque automatique entre ce qui t’arrive, ce que tu ressens, le réflexe de protection qui s’active, et l’action qui finit par te ramener au même point.

Encore. Et encore.

Nous allons apprendre à démonter cette mécanique, étape par étape.

La fatigue de “voir clair”

Il existe une fatigue particulière que peu de gens comprennent. Ce n’est pas une fatigue physique. C’est une fatigue intérieure.

Celle de faire des efforts constants sans jamais basculer réellement. Celle de sentir qu’une autre vie est possible… sans jamais y accéder. Celle de voir, comprendre, analyser… sans que cela ne change profondément ta trajectoire.

Tu réfléchis beaucoup. Tu ressens intensément. Tu perçois vite. Mais ta vie n’avance pas à la hauteur de ta lucidité.

Et au fond, une question finit par apparaître : « Et si le problème, c’était moi ? »

La réponse est plus subtile que ça. Le problème, ce n’est pas toi. C’est le mécanisme que tu continues d’alimenter.

Ce que ce livre n’est pas

Tu ne trouveras pas ici une méthode miracle. Ni une théorie de plus. Tu n’en as pas besoin. Tu comprends déjà énormément. Mais savoir ne suffit pas.

Tu ne fais pas toujours ce qui est juste pour toi. Tu fais ce qui te rassure. Et tant que tu ne regarderas pas ce mécanisme en face, ton Horlogerie continuera de te ramener exactement au même endroit.

Depuis des années, j’accompagne des femmes lucides, sensibles, conscientes. Elles ne sont pas bloquées parce qu’elles ne peuvent pas avancer. Elles sont bloquées parce qu’à un moment précis… elles ne se choisissent pas.

Elles savent. Mais elles ne passent pas à l’acte.

Savoir sans agir est devenu leur façon la plus intelligente de rester bloquées.

Ce livre n’est pas là pour te rassurer. Il est là pour créer un point de rupture. Un moment de vérité où tu ne pourras plus faire semblant. Parce qu’à partir de maintenant, tu ne peux plus dire que tu ne sais pas. Au fond, tu sais déjà. Il est simplement temps d’arrêter d’attendre.
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