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UN LIVRE
DE DEVELOPPEMENT PERSONNEL

P¥UR CEUX QUI DETESTENT
LE DEVELOPPEMENT PERSONNEL

Le discours ambiant nous pousse sans cesse 4 nous
améliorer. Sois plus heureux. Sois en meilleure santé. Sois
plus intelligent, plus rapide, plus riche, plus sexy, plus
productif. Mais il faut en finir avec la pensée positive,
nous dit Mark Manson. « Soyons honnétes : parfois tout
va de travers, et il faut faire avec. »

Depuis quelques années, i travers son blog au succés
phénoménal, Mark Manson explore les aspirations
délirantes qui déforment notre perception du monde.
Il propose ici sa sagesse pratique, joyeusement insolente.
Clest en regardant en face nos peurs, nos défauts et nos
incertitudes — en arrétant de fuir et d'éviter —, que nous
pourrons trouver le courage et la confiance qui nous
manquent tant.

Mark Manson invite 2 un moment de parler vrai en mode
je-te-regarde-dans-les-yeux, fait d'histoires vécues et
d’humour potache. Un livre-manifeste pour construire des
vies plus réjouissantes, plus ancrées.

MARK MANSON est un blogger star,

‘-\ suivi par plus de deux millions de
‘ lecteurs.

Son site : markmanson.net
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14 Lart subtil de s'en foutre

pointe d’envie — une personne inébranlable 4 qui nul ne
fait perdre ses movens et que rien n'atteint vraiment.

Il existe un terme pour désigner un tel individu imper-
meéable aux émotions, et qui ne percevrait pas le sens des
situations : psychopathe. Ca laisse songeur.

Alors qu’est-ce que ¢a recouvre,au juste, « s'en foutre » 7
Je te propose les trois « subtilités » suivantes : elles devraient
éclairer ta lanterne.

Subtilité n° 1 : S'en foutre ne signifie pas étre
indifférent, mais étre a l'aise avec le sentiment
d'étre différent.

Soyons clairs. Les gens indiftérents ne sont pas spéciale-
ment admirables ni particuliérement siirs d’eux. Ce sont
les mémes branleurs que tu retrouves partout, les mémes
crevards. Ils feignent l'indifférence précisément parce
qu’ils se mettent martel en téte pour des tas de motifs
futiles. Ils se soucient de ce que tout le monde va penser
de leur brushing, par exemple : du coup, ils se dispensent
de se laver la téte et se coiffent avec leurs dix doigts. Ils
se préoccupent de la maniére dont leur entourage va
juger leurs idées, alors ils se dissimulent derriére leurs sar-
casmes. L'empathie i leur égard leur fiche la trouille, donc
ils jouent les hypersensibles et les incompris — leurs pro-
blémes, de toute fagon, personne ne peut les comprendre.

Les gens indifférents ont en fait une peur bleue de
leur environnement et des répercussions de leurs choix.
IIs n'opérent donc aucun choix important, se réfugiant
dans une zone grise aseptisée ou ils s'apitoient complai-
samment sur leur propre sort, se dispensant de Pactivité
tellement chronophage, énergivore et contrariante qu’on
appelle vivre.

C’est qu'ils passent 3 ¢été d’une vérité incontournable
de la vie. En fait, s’en foutre n’existe pas. Tit es obligé de 'en
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quoi on croit, quoi qu’il arrive. Parce qu'on adhére i cette
démarche. Celles et ceux qui adoptent cette attitude
savent que ¢a dépasse leur petite personne, leur ressenti,
leur amour-propre, leur ego. Ils opposent un « rien i
foutre ! » : pas i tout, bien entendu, mais i tout ce qu'ils
jugent sans importance. lls réservent leurs efforts i ce qui
compte vraiment i leurs yeux. Les amis. La famille. Leur
raison de vivre. Les burritos. Et un petit procés ou deux
par-ci, par-li. Et parce qu’ils se mobilisent uniquement
pour des trucs qui en valent la peine, les autres prétent
attention 4 eux.

En voili une autre de sacrée vérité, justement. Tu ne
peux pas étre aux yeux de certains quelqu’'un d’important,
quelgu’un qui éveille les consciences, sans te faire charrier
par d’autres que du méme coup tu déranges. Impossible.
Parce que I'absence d’adversité, ¢a n’existe nulle part. Ca
n’existe juste pas. « O que tu ailles, tu es 1a », dit le dicton.
Il en va de méme de "adversité et de I'échec. Ou que tu
ailles,il v a des emmerdes qui t'attendent. Et ¢’est génial. Le
truc, ce n'est pas de les fuir, c’est d'identifier les emmerdes
motrices, celles qui t'insufflent 'envie de foncer.

Subtilité n° 2 : Pour se foutre de l'adversité, il faut donner
de l'importance 3 quelque chose de plus important que
I'adversité.

Imagine-toi que tu es en train de faire tes courses i la
supérette du coin. Tu apercois une vieille dame qui hurle
aprés la caissiére, lui reprochant de ne pas accepter son
bon de réduction de trente centimes. Pourquoi un tel foin
pour trente centimes ¢

Je vais te le dire : il v a fort 4 parier que cette dame n'a
rien de mieux a faire de ses journées que de découper
des bons de réduction. Elle est igée et isolée, ses trouducs
d’enfants ne lui rendent jamais visite. Ca fait trente ans
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Conclusion : identifier ce qui a de I'importance et fait
sens 4 tes yeux est sans doute le meilleur usage que tu
peux avoir de ton temps et de ton énergie. Parce qu’'a
défaut, le risque est grand de galérer pour des choses qui
n’en valent pas la peine.

Subtilité n° 3 : Que tu t'en rendes compte ou pas, tu
choisis toujours de tenir & un truc plutot qu'a un autre.

L’étre humain ne nait pas en s’en foutant mais en s’em-
poisonnant la vie pour des tas de machins. Tu n’as jamais
vu un gamin pleurer dans son oreiller parce que son bon-
net n’est pas du bleu qu'il voulait ? Oui, tu as raison, on ne
lui demande pas son avis. [l n’a qu’i la boucler.

Quand tu es jeune, tout est i découvrir et tout te
semble méga important. Alors tu te fais de la bile pour
tout et pour tout le monde — tu te soucies de ce que les
autres racontent a ton sujet, tu ne dors plus dans l'attente
d'un appel de la meuf plutét mignonne croisée lors d’une
boum, tu te mouronnes en songeant que tes chaussettes
pourraient ne pas étre assorties.

Avec I'dge, bardé de ta précieuse expérience (et avec le
recul du temps), tu commences 4 remarquer que ce genre
de bricole n'a pas vraiment d’impact sur ta vie. Tous ces
gens dont les opinions comptaient tellement pour toi ont
disparu des écrans radars. Les blessures narcissiques, cui-
santes sur le moment, ont fini par guérir. Tu réalises a quel
point les gens se balancent de tous ces détails insignifiants
te concernant et, de ton coté, tu cesses de faire des fixettes.

Tu deviens en fait plus sélectif, et tu ne retiens plus que
ce 4 quoi tu tiens le plus. C’est ce qu’on appelle la matu-
rité, et c’est tout ce qu’il y a d’agréable ; tu devrais essayer,
i l'occasion. La maturité, c’est ce qui se produit quand
tu as appris 4 tenir seulement 4 ce qui en vaut la peine.
Comme le disait Bunk Moreland au détective McNulty
dans la série The Wir (oui, je l'ai téléchargée, personne
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C’est du narcissisme pur jus. Comme si fes problémes
méritaient d'étre considérés autrement, comme §ils
n’obéissaient pas aux lois de I'univers physique.

Alors un bon conseil : garde-toi d'étre exceptionnel ;
d’avoir quoi que ce soit d’extraordinaire. ]:E.larg;is et banalise
un peu tes critéres de mesure. Ne te prends pas pour une
star montante ou un génie méconnu. Pas non plus pour
une victime ou un raté complet. Prends-toi au contraire
pour la personne lambda, passe-partout : un étudiant, un
partenaire, un pote, un créateur.

Plus I'identité que tu te choisis est singuliére, plus tu te
sentiras menacé et vulnérable. Essaie donc de te définir
de la maniére la plus standard et la plus ordinaire possible.

Ca revient fréquemment a laisser tomber les grandes
idées sur toi-méme : que tu es doté dune intelligence
unique, d'un talent exceptionnel, d'un charme irrésistible
ou d’une sensibilité extréme. Ca signifie également renon-
cer i te la péter et croire que quelque chose t'est dii. Ca
veut dire aussi abandonner les shoots d’adrénaline dont
tu te gaves depuis des années. De méme qu’un toxico qui
liche la seringue, tu vas déguster, au début. Mais tu verras,
on en ressort nettement mieux.

COMMENT AVOR UN PEU MOINS DE CERTITUDES SUR TOI-MEME

Se remettre en question, douter est I'une des compé-
tences les plus difficiles 4 développer. Mais ¢a reste fai-
sable. Voici quelques questions qui vont t'aider i injecter
un peu plus d’'incertitude dans ta vie.

Question n° 1 : Etsi j'ai tort ?

Une copine a moi vient de se fiancer. Son promis est
un type plutdt siir. Il ne picole pas, ne la cogne pas, il est
gentil et il a un bon taf.
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Garde en téte qu'il v a foujours un fruc sur quoi tu as fort.
Et s tu restes 1 i tapitoyer sur ton sort, ¢’est le signe que
déja tu as tort sur quelque chose d’essentiel ; et tant que
tu ne ménes pas cet interrogatoire pour savoir sur quoi,
rien ne peut changer.

Question n° 2 : Qu'est-ce que ca voudrait dire si javais
tort ?

Beaucoup de gens sont capables de se demander s'ils
ont tort ou pas, mais ils sont beaucoup moins nombreux i
pousser plus loin le questionnement, et i se demander — et
i admettre — ce que ¢a voudrait dire s'ils avaient tort.
Pourquoi ? Parce que ce que ¢a pourrait signifier est sou-
vent dur i encaisser. Non seulement ¢a remet en question
tes valeurs, mais ¢a t'oblige auss i envisager des options
différentes voire opposées.

Aristote écrivait @« C’est la marque d'un esprit cultivé
d’étre capable de nourrir une pensée sans la cautionner
pour autant. » Etre capable de considérer et d'évaluer
d’autres points de vue sans forcément les adopter est sans
doute LA compétence la plus importante pour évoluer
soi-meéme de maniére constructive.

Pour revenir au frére de cette copine, la question qu'il
devrait se poser est la suivante : « Qu’est-ce que ¢a vou-
drait dire si j"avais tort au sujet du mariage de ma sceur ? »
Souvent la réponse i ce genre de question est assez facile
(et du style « Je ne suis qu'un enfoiré qui ne pense qu'i ses
fesses/qu’un gros égoiste/qu’un type mal dans sa peau/
qu’un pauvre naze qui pétoche face i Uincertitude »). §'il
s’aveére qu'il a eu tort car sa sceur est au final heureuse avec
son mari, difficile d’expliquer son comportement autre-
ment que par ses fragilités psychologiques et ses valeurs
pourries. Ld, il part du principe qu’il sait mieux qu’elle-
méme ce qui est bien pour sa frangine et qu'elle est inca-
pable de prendre des décisions importantes pour sa vie
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personnelle. 11 est pétri de la certitude d’avoir raison et
convaincu que tous les autres ont tort.

Méme s'il s’en rend compte, ce genre de truc est diffi-
cile 4 admettre. Ca fait mal. C'est pourquoi on n’est pas
beaucoup i se poser ces questions qui tuent. Elles sont
pourtant nécessaires pour mettre un terme i Nos COmMpor-
tements néfastes.

Question n° 3 : Le fait d'avoir tort créerait-il un probléme
meilleur ou pire que mon probléme actuel, pour moi et
les autres ?

C'est le test décisif qui va nous aider 4 déterminer si
nos valeurs tiennent la route ou si on est des connards
finis qui entrainent tout le monde, eux-mémes compris,
dans le décor.

Le but est ici de voir quel est le meilleur probléme.
Parce qu’aprés tout, comme le disait Panda-Parle-Cash,
les problémes de la vie sont sans fin.

Le frangin de ma copine, quelles sont ses options ?

A. Continuer de faire des histoires et de causer des fric-

tions dans la famille, compliquer et gicher des moments

qui pourraient étre heureux et détruire la relation de
confiance et de respect entre sa sceur et lui juste parce
qu’il juge que ce type n’est pas assez bien pour elle.

B. Douter de sa capacité i déterminer ce qui est bien

ou mal pour 'avenir de sa sceur et rester humble, faire

confiance i sa capacité i elle de prendre ses propres
décisions, et, meéme s'il ne lui fait pas confiance pour
¢a, accepter sa décision par amour et respect pour elle.

La plupart des gens choisissent 'option A. Parce qu’elle
est la voie la plus facile. Elle ne demande pas une grande
réflexion, ne requiert pas d’effort de compréhension et
elle fonctionne sur le mode de la tolérance zéro pour les
décisions des autres qui n’ont pas I’heur de leur convenir.
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