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Summary

En 60 secondes

Le livre s'ouvre sur la phrase « La vie est difficile. » L'auteur affirme qu'il s'agit d'une grande
vérité, l'une des plus grandes vérités, et qu'une fois que nous I'avons vraiment acceptée, nous la
transcendons et la vie n'est plus difficile. Une fois que vous 'avez vraiment acceptée, dit I'auteur,
vous cessez d'exiger que la vie soit facile et vous commencez a résoudre vos problémes. La
discipline — différer la gratification, assumer ses responsabilités, se consacrer a la vérité et
trouver I'équilibre — est la boite a outils de ce travail. L'amour est redéfini non pas comme un
sentiment, mais comme la volonté de favoriser la croissance spirituelle de quelqu'un, y compris
la vbtre. La grace, derniére partie, désigne des forces qui dépassent votre esprit conscient — la
santé, l'inconscient, les coincidences heureuses — et qui vous poussent sans cesse vers la
croissance, que vous vous en rendiez compte ou non.

Pourquoi le lire

C'est le livre qui a fait de la discipline une forme de compassion plutdt qu'une punition. Il
s'adresse a quiconque est enfermé dans la méme dispute, la méme relation qui échoue, la méme
vie sans cesse repoussée — et se demande en secret si le probléme ne vient pas de lui. Il vous
demande de grandir, puis vous montre exactement comment, une vérité difficile a la fois.

Les idées clés
Acceptez que la vie est dure, et elle cesse de I'étre autant

Le livre s'ouvre sur la phrase « La vie est difficile. » L'auteur affirme qu'il s'agit d'une grande
vérité, l'une des plus grandes vérités, et qu'une fois que nous I'acceptons véritablement, nous la
transcendons et la vie n'est plus difficile. Le probleme, selon lui, c'est que la plupart d'entre nous
ne l'acceptent jamais pleinement. Nous nous plaignons de nos problémes, nous attendons de la
vie qu'elle soit facile et nous traitons chaque obstacle comme une indignité. Cette attente, dit-il,
est la racine de toutes les maladies mentales.

La souffrance ne réside pas dans la difficulté — elle réside dans la protestation contre elle. Une
fois que vous cessez d'exiger que la vie soit indolore, vous libérez toute I'énergie que vous
dépensiez en plaintes et vous pouvez enfin résoudre les choses. Ce qui surprend, c'est le
caractere radical de cette idée : tout le livre repose sur une seule phrase que I'on peut accepter
en une seconde mais dont il faut toute une vie pour la croire vraiment.
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A essayer: Choisissez le probléme dont vous vous plaignez le plus cette semaine. Dites & voix
haute : « C'est difficile, et c'est trés bien ainsi. » Puis faites un petit pas concret sur ce probleme
au lieu d'en formuler une plainte de plus.

Mangez le glacage en dernier : le premier outil de la discipline

Une patiente, analyste financiére, mangeait toujours le gateau d'abord et le glacage en dernier,
illustrant le report de la gratification appris dans I'enfance. L'auteur a relié cette habitude de
petite enfance a sa vie d'adulte — et a son impatience dans son travail comme dans son mariage.
Il la compare a un autre patient, un « play-boy » de trente ans qui n'arrivait a tenir dans rien.
Interrogé sur la facon dont il mangeait son gateau, il répondit : « Je mange le glagage en premier,
bien sar. » Pour l'auteur, cette réponse capture tout le probléme de I'impulsivité : vouloir la
récompense avant le travail.

Le report de la gratification est une habitude installée dans I'enfance, mais il n'est jamais trop
tard pour l'installer en soi. L'ordre dans lequel vous faites les choses — la tache désagréable
d'abord ou l'agréable — faconne silencieusement tout votre caractere. La surprise, c'est la
petitesse de l'indice : I'ordre dans lequel on mange un dessert peut prédire comment on gere
une carriére, un mariage, une vie.

A essayer: Pendant une semaine, faites la tache que vous redoutez le plus avant d'ouvrir vos
e-mails, avant le café, avant tout ce qui est agréable. Observez ce que cela change au reste de la
journée.

A qui appartient le probléme, en réalité ?

Une patiente soutenait que son mari était un « tyran » qui ne la laissait jamais sortir. L'auteur a
découvert que le mari la suppliait depuis des années de sortir. Elle n'était pas prisonniére — elle
fuyait la responsabilité de son propre malheur. L'auteur trace la limite ainsi : « Le névrosé
assume trop de responsabilités ; la personne atteinte de trouble du caractére n'en assume pas
assez. » L'auteur raconte I'histoire d'un sergent stationné a Okinawa, arrété pour ivresse et
troubles a 'ordre public. Le sergent rejeta la faute sur I'armée, sur la population locale et sur le
barman, mais jamais sur lui-méme — I'exemple méme d'un trouble du caractére.

Il y a deux facons d'esquiver la responsabilité, et toutes deux vous détruisent : porter des
fardeaux qui ne sont pas les votres, ou refiler les votres a tout le monde. La névrosée s'épuise en
culpabilité ; la personne atteinte de trouble du caractére reste impuissante car chaque fois
qu'elle accuse une autre personne ou une institution, elle abandonne son pouvoir de changer les
choses. Toute I'astuce consiste a savoir de quel c6té vous penchez.

A essayer: Prenez une plainte formulée cette semaine et dressez deux listes : quelle part en est
véritablement la vbtre, et quelle part reléve d'autrui. N'agissez que sur la premiére liste.

Votre carte de la réalité est périmée
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L'auteur raconte I'histoire d'un patient convaincu que sa femme le trompait. Il n'avait aucune
preuve. Il apparut que sa mere avait été infidéle a son pere, et il transférait sa méfiance
d'enfance sur son épouse innocente. L'auteur utilise ce cas pour expliquer sa métaphore de la
carte : « Nous ne naissons pas avec des cartes ; nous devons les tracer, et ce travail exige des
efforts. Plus nous nous efforcons d'appréhender et de percevoir la réalité, plus nos cartes seront
vastes et précises. » Les gens viennent en thérapie, dit-il, parce que leurs cartes sont inexactes.
Le dévouement a la vérité — qu'il appelle « le troisieme outil de la discipline » — signifie un
examen de soi continu et une volonté d'étre remis en question par les autres.

Vous naviguez dans la vie a I'aide d'une carte tracée dans |'enfance, et vous ne la mettez jamais a
jour a moins de vous y forcer. Le monde change ; votre carte, non — a moins de I'examiner. Le
plus effrayant, c'est qu'une carte périmée ne se sent pas périmée : elle ressemble a la réalité,
c'est pourquoi vous la défendrez méme quand elle vous co(te votre mariage.

A essayer: Demandez & une personne qui vous connait bien : « Quelle croyance sur le monde
penses-tu que j'ai héritée de mon enfance et qui pourrait étre fausse ? » Puis contentez-vous
d'écouter.

Renoncer a une part de soi

L'équilibre est le quatrieme et dernier outil de la discipline, celui qui nous donne la souplesse et
la capacité de renoncer a des traits de caractére, a des schémas dépassés, voire a des parties de
nous-mémes. Tout ce que les trois autres outils construisent, I'équilibre le maintient maniable :
c'est ce qui permet de porter sa discipline avec |égéreté au lieu de devenir rigide.

Grandir, ce n'est pas seulement accumuler des compétences ; c'est retrancher de soi des parties
qui nous ont servis autrefois et qui nous freinent aujourd'hui. Cela peut donner I'impression de
se perdre, et c'est pourquoi la plupart des gens refusent de le faire. La surprise, c'est que le moi
que I'on protége est peut-étre précisément ce qui nous sépare de la personne que nous
pourrions devenir.

A essayer: Nommez un trait dont vous &tes fier et qui vous a récemment co(ité — entétement,
prudence, esprit aux dépens des autres. Entrainez-vous a le poser délibérément une fois cette
semaine.

L'amour est une décision, pas un sentiment

L'auteur pose sa définition sur la table : « L'amour est la volonté de s'extendre soi-méme dans le
but de nourrir sa propre croissance spirituelle ou celle d'un autre. » L'amour est un acte de
volonté, pas un sentiment. « L'amour véritable est volitif plutdt qu'émotionnel. La personne qui
aime vraiment le fait parce qu'elle a décidé d'aimer. Cette personne s'est engagée a aimer, que le
sentiment amoureux soit présent ou non. » Plus je nourris la croissance spirituelle des autres,
plus ma propre croissance spirituelle est nourrie.
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Cela renverse tout ce que la culture vous dit sur I'amour. Si I'amour est un sentiment, vous en
étes la victime — il arrive, il repart, rien de ce que vous faites n'a d'importance. Si 'amour est une
volonté, vous en étes responsable chaque jour, que vous en ayez envie ou non. La surprise, c'est
la réciprocité : s'extendre pour la croissance de quelqu'un d'autre est le moteur de la sienne
propre.

A essayer: Choisissez une personne que vous « aimez ». Faites cette semaine une chose concréte
qui la fait grandir — une conversation difficile, un vrai service, une vraie attention — que vous en
ressentiez de la tendresse ou non.

Tomber amoureux n'est pas aimer

L'expérience de « tomber amoureux » n'est pas du tout I'amour : c'est un effondrement
temporaire et génétiquement déterminé des limites de I'ego qui nous permet de nous lier et de
nous accoupler, et il passe invariablement. Ce qui vient apres |'effondrement est la vraie question
: I'amour véritable est un acte engagé et volitif qui commence la ou la chute s'achéve.

L'euphorie du nouveau roman est la biologie qui fait son travail, pas la preuve que vous avez
trouvé votre personne. Quand elle s'estompe — et elle s'estompe toujours — les gens paniquent
et croient que I'amour est mort. Le point de I'auteur est I'inverse : 'amour n'a méme pas encore
commencé. Ce qui ressemble a la fin de I'amour est le début du vrai travail.

A essayer: Si vous étes dans une relation o I'étincelle s'est éteinte, notez un acte d'amour
engagé que vous ferez cette semaine — non pas pour raviver le sentiment, mais parce que vous
avez décidé d'aimer.

L'amour est attention, et I'attention est un travail

L'auteur demande ce que I'amour fait réellement toute la journée, et répond : « La forme
principale que prend le travail de I'amour est |'attention. Quand nous aimons quelqu'un, nous lui
donnons notre attention ; nous prétons attention a sa croissance. » L'écoute véritable, dit-il,
exige la suspension de vos propres pensées et jugements — c'est pourquoi elle est rare, et
pourquoi elle est difficile.

L'attention est la monnaie de I'amour, et la plupart d'entre nous sont fauchés. Ecouter vraiment
signifie faire taire son propre monologue intérieur — le jugement, la répétition de sa réponse —
pour faire place a I'autre. La surprise, c'est que I'attention est une compétence, pas une humeur :
on peut la pratiquer, et elle devient plus facile.

A essayer: Dans votre prochaine vraie conversation, passez les deux premiéres minutes &
écouter seulement — pas de conseil, pas d'interruption, pas de finir leurs phrases. Remarquez a
quel point c'est difficile.

Aimer Vous Codltera : Perte, Engagement, Confrontation
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Un jeune homme terrifié a l'idée de s'engager, élevé par une mere « dévorante » et un pere
absent, voyait I'amour comme une perte totale de soi et sabota chaque relation sérieuse. Aimer
implique toujours le risque de perte, de rejet et de douleur, y compris la perte de I'étre aimé par
la séparation ou la mort. La seule facon d'éviter la douleur de la perte est de renoncer a aimer
altogether, mais c'est une forme de mort. Face a cela, I'auteur oppose I'argument positif : «
L'engagement est le fondement, le socle de toute relation véritablement aimante. »
L'engagement rend le véritable amour possible en offrant la sécurité dont les individus ont
besoin pour oser changer et grandir. Et I'amour exige un dernier courage : « la confrontation est
un acte d'amour » — la volonté de dire la vérité a quelqu'un qui nous est cher, méme quand c'est
douloureux.

Tout amour véritable souscrit a trois risques : perdre la personne, rester pour le long terme, et
lui dire la vérité. Evitez I'un d'eux et I'amour rétrécit. La surprise, c'est que le plus risqué des trois
— la confrontation — est celui qui prouve le plus I'amour, car il met la relation en jeu au service
de la personne.

A essayer: Cette semaine, dites la vérité que vous retenez depuis longtemps & quelqu'un que
vous aimez — avec gentillesse, directement, et sans scénario qui vous permette de vous en tirer
a bon compte.

« Je Ne Peux Pas Vivre Sans Lui » N'Est Pas De L'Amour

L'auteur raconte I'histoire d'une jeune femme profondément déprimée aprés que son mari l'a
quittée. Elle disait : « Je ne peux pas vivre sans lui. Je I'aime. » L'auteur lui a répondu que son
sentiment n'était pas de I'amour mais une dépendance parasitaire, comme une personne qui
dirait : « Je ne peux pas vivre sans cette drogue. » L'auteur décrit une patiente, une « femme au
foyer modeéle », obsédée par son jardin. Elle passait des heures a en prendre soin. L'auteur
souligne qu'elle n'aimait pas son jardin ; elle s'en servait pour fuir son mariage qui échouait et sa
propre solitude, un exemple de cathexis sans amour véritable.

Le besoin se déguise en amour, et les passe-temps se déguisent en passion, alors que tous deux
ne sont que des fuites. La dépendance draine l'autre ; la cathexis obsessionnelle ne draine rien
d'autre que vos années. Le test est simple : cet attachement fait-il grandir quelqu'un — vous ou
I'autre — ou vous aide-t-il seulement a éviter quelque chose ?

A essayer: Interrogez votre attachement le plus fort cette semaine : « Si tout cela s'arrétait
demain, saurais-je encore qui je suis ? » Si la réponse est non, c'est de la dépendance, pas de
I'amour.

Tout Le Monde A Une Religion — Vous Y Compris

L'auteur définit la religion au sens large comme un ensemble d'hypotheéses et de croyances sur
la nature du monde ; tout le monde a une religion, méme les scientifiques ou les athées. La
religion la plus saine est celle qui reste ouverte au changement et a la croissance ; la religion
dogmatique — qu'elle soit athée ou théiste — est une forme de maladie mentale.
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Votre vision du monde n'est pas un arriére-plan neutre ; c'est un systeme de croyances qui peut
grandir ou se calcifier. Le danger n'est pas ce que vous croyez, mais la force avec laquelle vous le
tenez. La surprise, c'est la symétrie : I'athée certain que rien n'existe au-dela du mesurable est
tout aussi dogmatique que le croyant certain de tout.

A essayer: Notez une hypothése sur le fonctionnement du monde que vous n'avez jamais remise
en question. Passez dix minutes a vous demander sincéerement d'ou elle vient et si elle tient
toujours.

La grace : la force qui vous fait grandir, que vous cooperiez ou non

La grace est une force puissante originaire de I'extérieur de la conscience humaine qui nourrit la
croissance spirituelle des étres humains - un don toujours disponible mais qui doit étre recu de
plein gré. Une patiente a eu une intuition soudaine et inattendue pendant une thérapie qui a
résolu un probléme de longue date, attribuée a la grace. L'auteur voit la méme force partout. Le
miracle de la santé : le corps et |'esprit ont une tendance innée a la guérison - par exemple, la
capacité du corps a cicatriser une coupure ou a combattre une infection - ce qui est une forme
de grace. L'inconscient est une source de sagesse et de guidance qui communique par les réves,
I'intuition et les symptdémes, et qui essaie toujours de nous guérir. Une patiente a fait un réve qui
révélait une vérité qu'elle évitait, apportant une solution cruciale a un probléme. La sérendipité
est le don de trouver des choses précieuses ou agréables non recherchées - des événements
heureux surviennent quand nous y sommes ouverts, une force qui nous apporte ce dont nous
avons besoin au moment ou nous en avons besoin. Une patiente, juste au moment ou elle allait
abandonner la thérapie, a recu un appel téléphonique d'une amie qui lui a donné l'intuition dont
elle avait besoin.

La croissance n'est pas tout votre propre effort. Il y a des forces - votre corps qui guérit, votre
esprit qui réve, le timing chanceux - qui vous poussent sans cesse vers la plénitude sans votre
permission. Le hic, c'est que la grace est un don, pas une garantie : elle se manifeste, mais vous
devez la recevoir, ce qui signifie rester assez ouvert pour la remarquer.

A essayer: Ce soir, notez un réve, une intuition ou une coincidence chanceuse du mois passé.
Demandez-vous ce qu'elle essayait de vous dire - puis passez a l'action une fois.

La dépression est peut-étre votre esprit qui fait son travail

La dépression peut étre une partie saine et nécessaire de la croissance : le sentiment de
dépression en réponse a un grand changement de vie est un processus sain d'abandon d'un
ancien soi pour faire place a un nouveau, signalant que quelque chose dans sa vie doit changer.

Toute dépression n'est pas un dysfonctionnement ; une partie d'entre elle est un message.
Quand la vie change et que vous vous sentez au plus bas, votre esprit est peut-étre en train de
pleurer le soi que vous ne pouvez plus étre - ce qui est douloureux, mais honnéte. La surprise,
c'est que le sentiment lui-méme est peut-étre la chose la plus saine qui vous arrive, pointant
exactement ce qui doit changer.
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A essayer: Si vous vous sentez au plus bas depuis un grand changement de vie, écrivez une
phrase : « Qu'est-ce qu'on me demande d'abandonner ? » Répondez-y honnétement avant de
chercher quoi que ce soit pour l'anesthésier.

Sans discipline, vous ne pouvez rien résoudre

L'auteur énonce sa thése sans détour : « Sans discipline, nous ne pouvons rien résoudre. Avec
seulement un peu de discipline, nous ne pouvons résoudre que certains probléemes. Avec une
discipline totale, nous pouvons résoudre tous les problemes. » L'auteur décrit une patiente, une
jeune femme, qui avait une peur panique de conduire sur l'autoroute. A travers la thérapie, il est
apparu que sa peur était enracinée dans une enfance ou les disputes constantes de ses parents
lui donnaient le sentiment que la vie échappait a tout contréle, et I'autoroute symbolisait ce
chaos. L'auteur raconte I'histoire d'un homme d'affaires de 30 ans qui était systématiquement en
retard a ses rendez-vous. Les parents de I'hnomme I'avaient toujours tiré d'affaire, si bien qu'il
n'avait jamais appris la discipline de la ponctualité. L'auteur a refusé de le voir s'il était en retard,
et le probleme de I'hnomme s'est résorbé.

La discipline n'est pas un trait de personnalité avec lequel certaines personnes naissent; c'est un
ensemble d'outils, et leur absence explique une énorme quantité de souffrance. Les problémes
se résolvent en proportion exacte de la discipline appliquée. La guérison de 'hnomme d'affaires
est la partie frappante : parfois, la discipline que vous n'avez jamais recue de vos parents peut
encore vous étre délivrée - par un thérapeute, un mentor, ou enfin par vous-méme.

A essayer: Choisissez une petite discipline que vous laissez filer - la ponctualité, une heure de
coucher, un budget. Imposez-la-vous pendant sept jours comme si quelqu'un vous observait.

Les meilleures citations
- "La vie est difficile." - 'auteur
- "Je mange le glacage d'abord, bien sar." - le patient de I'auteur

- "L'amour est la volonté de s'extendre soi-méme dans le but de favoriser la croissance spirituelle
de soi-mé&me ou d'autrui.” - l'auteur

- "Sans discipline, nous ne pouvons rien résoudre. Avec seulement un peu de discipline, nous ne
pouvons résoudre que certains problemes. Avec une discipline totale, nous pouvons résoudre
tous les problémes." - I'auteur

Limites

Le livre s'appuie fortement sur les cas de thérapie de I'auteur, difficiles a vérifier et faciles a trier
— une anecdote frappante n'est pas une preuve. Ses affirmations sur la grace, les coincidences
heureuses et I'inconscient glissent de la psychologie vers le spirituel sans beaucoup de preuves
entre les deux. La définition de I'amour comme pure volonté peut sembler froide, et la
présentation de la maladie mentale comme enracinée dans I'évitement des difficultés de la vie
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simplifie a I'exceés des affections comme la dépression clinique. Le ton peut aussi paraitre sévere
et moralisateur. A lire comme une philosophie exigeante du développement personnel, non
comme une science clinique.

En une phrase

Acceptez que la vie est difficile, disciplinez-vous pour affronter vos problémes, aimez par la
volonté plutét que par le sentiment, et restez ouvert a la grace qui continue de vous faire grandir
malgré tout.

Pour qui

Quiconque soupconne qu'il est le dénominateur commun de ses propres problémes et veut une
voie exigeante et honnéte vers I'avant. Aussi pour les partenaires et les parents qui veulent
comprendre I'amour comme une pratique plutét qu'une humeur.
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