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Introduction

Si tu lis ces lignes, il y a de bonnes chances que tu ne sois pas dans une période “normale” de
ta vie.

Tu n’es sans doute pas en train de feuilleter ce livre comme on feuillette un magazine chez le
dentiste. Tu cherches peut-étre un truc tres précis : comprendre comment tu as pu en arriver
1a, et surtout comment tu vas faire maintenant.

“La”, c’est souvent difficile a décrire, mais on reconnait tres bien la sensation : 1'impression
que tout s’est effondré d’'un coup, ou en tout cas en trés peu de temps.

Un couple qui explose.

Un job perdu.

Un projet qui capote.

Une entreprise qui ferme.

Un burn-out.

Un diagnostic médical qui change la donne.



Une accumulation de déceptions qui finit par casser quelque chose a l'intérieur.

Peut-étre que tu continues d’assurer le minimum en apparence : tu paies ton loyer, tu réponds
quand on te parle, tu joues ton réle. Mais a l'intérieur, tu as I'impression d’étre a plat. Comme
si tu marchais au ralenti dans ta propre vie.

Ce livre parle de ce moment-la. Pas du moment “inspirant” ou on a déja rebondi, pas de la
belle histoire racontée apres coup. Il parle du passage plus flou, plus inconfortable, celui ou
tu n’as plus vraiment d’ancienne vie... mais pas encore de nouvelle.

Je n’ai pas écrit ce livre en surplomb, depuis une existence parfaitement lisse. Si je te parle
de “repartir de zéro”, c’est parce que j’'ai eu, moi aussi, des moments ol j’ai eu la sensation
que tout s’écroulait. Et parce que j'ai accompagné, pendant des années, des personnes qui
vivaient leurs propres effondrements. Avec, a chaque fois, la méme question : comment on
fait pour repartir, concretement, quand on ne se reconnait plus dans sa vie ?

Ce livre est ma maniere d’y répondre.

A qui je parle dans ce livre

Je m’adresse a toi si :

A0

* Tu as I'impression d’avoir “tout raté” ou d’étre passé a coté de ta vie.

» Tu regardes ton parcours avec un mélange de honte, de colére et de lassitude.

* Tu ne sais plus trop par quel bout prendre ta situation tellement il y a de choses qui
coincent.

e Tu t’'es déja promis de “changer”, mais tu es retombé rapidement dans les mémes
schémas.

» Tu te demandes s’il est encore possible de reconstruire quelque chose de solide a partir
de ce qui reste.

Tu n’as pas besoin d’étre “au fond du trou” pour lire ce livre. Peut-étre que tu fonctionnes
encore a peu pres, mais tu sens bien que ton ancienne maniere de vivre ne tiendra plus
longtemps.

Tu peux aussi étre déja dans une transition, mais sans vraie boussole, sans plan clair. Tu fais
“au mieux”, tu essaies des choses, mais tu ne vois pas vraiment ou tu vas.

Ce livre ne te demandera pas d’étre “fort”, ni “positif”, ni “inspirant”. Il ne va pas te dire que
“tout arrive pour une raison” ni que “tu peux tout si tu le veux vraiment”. Je pars du principe
que situ en es1a, tu as surtout besoin qu’on t’aide a voir plus clair, a poser des reperes simples,
et a avancer étape par étape. Pas qu’on t’en rajoute une couche avec des injonctions.

Ce que j'appelle un effondrement personnel

Je parle d’ “effondrement personnel” pour décrire un moment ou plusieurs piliers de ta vie
cessent de tenir debout, brutalement ou en cascade.

Ca peut ressembler a :

* un licenciement apres des années d’investissement dans un métier qui ne te corre-
spondait déja plus vraiment ;



* une séparation qui te laisse face a toi-méme, sans le réle de conjoint ou de parent qui te
tenait debout ;

 une faillite ou un gros échec professionnel qui te fait douter de ta valeur ;

e un burn-out qui te force a arréter net alors que tu fonctionnais a flux tendu depuis
longtemps ;

* un événement de santé ou de vie (accident, maladie, deuil, choc) qui remet tout en ques-
tion.

Parfois, ce n’est méme pas un événement bien visible. De l’extérieur, on pourrait te dire que
“cava”, que tu exageres. Mais tu sais que quelque chose s’est brisé a I'intérieur : ton énergie,
ta confiance, ton envie d’aller de I’avant. Tu continues d’avancer par habitude, mais tu ne
vois plus le sens.

Leffondrement personnel, ce n’est pas seulement “un gros probleme”. C’est le moment ou tu
ne reconnais plus la structure de ta vie. Ce qui te tenait jusque-la - ton identité, tes habitudes,
tes roles, tes certitudes - ne suffit plus. Tout devient flou.

Dans ces moments-la, on confond facilement deux choses :
la crise et la catastrophe définitive.

La crise, c’est ce qui se passe.
La catastrophe définitive, c’est 1’histoire qu’on se raconte : “C’est fini. J’ai tout gaché. Il n'y
a plus rien a faire.”

Ce livre ne nie pas la gravité de ce que tu traverses. Il ne va pas te dire “ce n’est rien”. Par
contre, il va essayer de t’aider a découpler la crise d’aujourd’hui de cette idée de catastrophe
irréversible.

Pourquoi on se sent completement perdu quand tout s’écroule

Quand un pan de ta vie se casse la figure, tu ne perds pas seulement une situation. Tu perds
un cadre.

Par exemple :
* Quand tu perds un job, tu perds aussi un rythme, des reperes, un statut, parfois une
identité entiere (“je suis...”).

* Quand une relation importante s’arréte, tu perds une présence, des habitudes, des
projets imaginés, une version de toi liée a cette personne.

* Quand ta santé lache, tu perds une forme de liberté, une fagcon de te projeter, une confi-
ance de base dans ton propre corps.

C’est pour ¢a qu’on se retrouve souvent avec ce sentiment étrange de vide : méme quand les
journées sont pleines de choses a faire, quelque chose ne tient plus a 'intérieur.

A ga s’ajoutent souvent :

* la honte (“Comment j’ai pu en arriver la ?”),
* la culpabilité (“C’est ma faute, j’ai tout gaché.”),

* la colere (“Apres tout ce que j’ai donné, c’est ¢a le résultat ?”),



 la peur (“Et si c’était ¢a, ma vie, maintenant ?”).

Dans cet état, on a du mal a réfléchir clairement. C’est normal. Le cerveau est occupé a gérer
I’alerte, a prévenir la douleur maximale. On se met en mode survie : on évite, on s’anesthésie,
on se distrait, on se réfugie dans ce qui donne un minimum de controle.

Et c’est précisément la que la confusion s’installe. On ne sait plus :
par quoi commencer, quoi regarder, quoi affronter, quoi laisser tomber.

On peut alors se retrouver dans deux extrémes :
 soit on s’accroche désespérément a I’ancienne vie, méme si elle ne tient plus ;
* soit on veut tout changer d’un coup, repartir d’'une page totalement blanche, sans
reperes.

Les deux options sont épuisantes. Et la plupart du temps, elles ne fonctionnent pas longtemps.

Repartir de zéro : ce que ca veut dire vraiment

Le titre de ce livre, “Repartir de Zéro”, peut faire peur.

On peut y voir I'idée d’effacer tout ce qu’on a vécu, comme si rien n’avait compté, comme si
tout était a jeter. Comme s'’il fallait faire “table rase” pour enfin devenir quelqu’un de “bien”,
de “réussi”.

Pour moi, repartir de zéro, ce n’est pas ¢a.
Cen’est pas :

e repartir sans aucune histoire,
* nier ce qui s’est passé,
e faire semblant de tout recommencer avec le sourire,

* jeter toute ta vie précédente a la poubelle.

Repartir de zéro, c’est accepter que tu ne peux plus continuer comme avant.
C’est reconnaitre que la structure qui soutenait ta vie ne tient plus.
Et c’est décider de reconstruire, non pas n’importe comment, mais autrement.

Tu ne repars pas “de rien”. Tu repars sans tes anciennes illusions, sans certains costumes,
sans certains réflexes. Tu repars avec ce qu'’il te reste quand tout le reste a été mis a I’épreuve.

Lidée de ce livre, c’est de t’aider a identifier ce “zéro” qui est encore la, au milieu du bordel.
Ce qui tient encore, ce qui peut servir de base pour la suite.

Repartir de zéro, pour moi, ¢a veut dire :
reconstruire une vie en partant de ce qui est vrai aujourd’hui pour toi, pas de ce que tu crois
devoir étre.

Pourquoi parler de démolition, de fondations et d’élévation

J’ai choisi de m’inspirer des reconstructions architecturales pour structurer ce livre. Pas pour
faire joli, mais parce que cette maniere de voir les choses aide a calmer un peu le chaos
intérieur.



Quand un batiment s’est fissuré, effondré en partie, ou qu'’il est devenu dangereux, les archi-
tectes et les ingénieurs ne se contentent pas de recoller des bouts. Ils passent par plusieurs
étapes tres concretes :

1. Comprendre ce qui s’est passé.

2. Démolir ce qui ne peut plus tenir.

3. Reprendre les fondations si nécessaire.

4. Rebatir, en tenant compte de ce qu’ils ont appris du probleme.

5. Renforcer la structure pour éviter que les mémes erreurs se reproduisent.
Transposé a nos vies, ¢a peut donner trois grandes phases :

* Démolition : faire face a l'effondrement, voir ce qui ne peut plus continuer comme
avant, accepter de laisser tomber certaines choses.

» Fondations : revenir a I’essentiel, comprendre ce qui t’a fragilisé, reconstruire un socle
intérieur plus solide.

+ Elévation : remettre en place des projets, des habitudes, des relations, mais cette fois
sur des bases plus alignées avec qui tu es réellement.

Je parle de “résilience structurelle” parce que I’enjeu n’est pas juste de “tenir le coup” cette
fois-ci. Lenjeu, c’est de reconstruire ta vie de maniere a ce qu’elle soit moins fragile face aux
secousses. Pas en te blindant, pas en devenant insensible, mais en t’organisant autrement, a
I'intérieur comme a l’extérieur.

Tu n’as pas besoin d’adorer les chantiers ou les batiments pour suivre cette image. Lidée,
c’est simplement de te donner un langage clair pour comprendre ce que tu es en train de
vivre et ce que tu peux faire a chaque étape, sans te perdre.

Ce que ce livre va t’apporter concretement

Mon objectif n’est pas de te donner de grandes théories, mais un cadre pour traverser ton
effondrement sans te perdre davantage.

Tu trouveras dans ce livre :

» des explications simples pour comprendre ce que tu traverses émotionnellement et
mentalement ;

» des questions concretes pour faire le point sur ta situation, sans te juger ;

» des reperes pour savoir dans quelle “phase” tu te trouves ;

 des pistes d’action réalistes, adaptées a un état ou on n’a pas beaucoup d’énergie ;
» des manieres de rebatir ta confiance en toi sans te raconter d’histoires ;

» des idées pour t’entourer un peu mieux, méme si tu te sens tres seul ;

e une méthode pour construire un nouveau plan de vie sans tomber dans les fantasmes
irréalistes ni dans la résignation.



Ce livre ne prétend pas remplacer un suivi thérapeutique ou médical. Si tu traverses une
dépression sévere, des idées suicidaires, ou une situation de violence, 1'urgence est de te
faire aider par des professionnels. Tu peux lire ce livre en paralléle, mais il ne doit pas étre
ta seule ressource.

Je ne te promets pas non plus une “nouvelle vie en 15 jours”. Reconstruire prend du temps.
Par contre, je veux t’aider a arréter ce sentiment de patauger dans une boue confuse. Si, a
la fin du livre, tu vois un peu plus clair sur ou tu en es, ce que tu peux faire maintenant, et
comment te traiter avec un peu plus de respect dans ce processus, alors il aura servi.

Comment ce livre est structuré

Pour que tu puisses t'y retrouver, j’ai découpé le livre en trois grandes phases, qui suivent la
logique d’un chantier de reconstruction.

Chaque phase correspond a un bloc de chapitres. Tu peux les lire dans 1’ordre, ou aller di-
rectement vers ce qui te parle le plus, mais garder la progression en téte aide souvent a ne
pas te demander de faire au chapitre 10 ce que tu n’as pas encore pu faire au chapitre 2.

Phase 1 : Démolition - Quand tout s’effondre et qu’il faut regarder en face

Les premiers chapitres parlent du moment ou ¢a casse.
On y aborde :

* ce qui caractérise vraiment un effondrement, et comment savoir si ¢’est ce que tu vis ;

» 1’état de sidération, la honte, la tentation de t’enfoncer dans le récit du “tout est fichu” ;

* 'inventaire des ruines : comment regarder ta situation sans l’enrober ni I’amplifier ;

* les failles structurelles de ton ancienne vie : pas pour te blamer, mais pour voir ce qui
t’a fragilisé ;

» ce que veut dire “accepter la démolition” : ce qu'’il est temps d’arréter, méme si ¢a fait
peur ;

* le nettoyage du terrain émotionnel : comment ne pas batir directement sur des décom-
bres.

Dans cette phase, 1'idée n’est pas d’étre productif ou de tout planifier. Il s’agit surtout de
sortir du flou, de nommer les choses, de repérer ce qui ne reviendra pas comme avant. C’est
une phase fatigante, mais elle évite de rebatir sur du sable.

Phase 2 : Fondations - Revenir a I’essentiel et reconstruire le socle intérieur

Une fois que tu commences a voir un peu mieux les ruines, on ne passe pas tout de suite a
I’action spectaculaire.

Les chapitres de cette phase t’aident a :
e revenir au minimum vital intérieur : ce qui est nécessaire pour que tu puisses juste tenir
debout psychologiquement et physiquement ;

» redécouvrir qui tu es quand on enléeve tes roles, tes étiquettes, les attentes des autres ;

* poser les nouvelles fondations de ta vie : valeurs concrétes, besoins non négociables,
limites a poser ;



* reconstruire ta confiance en toi petit a petit, a partir de faits, pas de slogans.

C’est une phase souvent moins visible de 1’extérieur, mais c’est la que tu commences a te
sentir un peu moins fragile. Tu ne changes pas encore tout dans ta vie, mais tu changes la
maniere dont tu te consideres et dont tu prends tes décisions.

Phase 3 : Elévation - Revenir a la construction, pas a la fuite en avant
Une fois que le socle est un peu plus solide, on peut reparler de projets.
Les derniers chapitres abordent :
*« comment mettre en place une structure de soutien “invisible” : des personnes, des

routines, des outils qui t’aident sans faire de bruit ;

e comment concevoir un nouveau plan de vie d’'une maniére réaliste, comme un architecte
: en tenant compte des contraintes, du temps, de 1’énergie ;

* la méthode des petits chantiers : avancer par étapes courtes, testables, plutét que par
grandes résolutions ;

* la gestion des retours en arriere, des “fissures” : comment ne pas tout remettre en
cause a la moindre difficulté ;

e ce que ¢a veut dire devenir une structure résiliente, pas une forteresse : rester vivant,
ajustable, pas enfermé derriere des murs.

Je ne vais pas te pousser a changer de pays, de métier et de couleur de cheveux dans la foulée.
Lidée, c’est de te montrer comment tu peux assembler ta nouvelle vie morceau par morceau,
en restant fidele a ce que tu as appris de 1’effondrement.

Comment utiliser ce livre sans te mettre la pression

Tu n’as pas besoin de “bien lire” ce livre. Tu n’es pas a 1’école.
Tu peux :

* le lire d'une traite si tu en as 1’énergie,
¢ ou avancer chapitre par chapitre, en faisant des pauses,

* ou revenir plusieurs fois sur le méme passage.

Tu peux prendre des notes, surligner, répondre aux questions que je te proposerai mentale-
ment ou par écrit, ou juste laisser certaines idées faire leur chemin sans chercher tout de
suite a en tirer quelque chose.

Si tu sens qu’un passage te bouscule trop, tu peux le laisser de coté et y revenir plus tard.
Parfois, certaines choses ne sont pas entendables au début, et ¢a n’a rien de grave.

Il est possible aussi que tu te reconnaisses dans plusieurs phases a la fois. On n’avance pas
toujours de maniere parfaitement linéaire. Par exemple, tu peux étre déja en train de remettre
des projets en place (Phase 3) tout en ayant encore besoin de nettoyer des ruines que tu n’as
jamais vraiment regardées (Phase 1). Ce n’est pas incohérent. Ce livre est la pour t’aider a
faire des allers-retours plus conscients.

10



Ce que je te propose comme état d’esprit

Je ne t’invite pas a étre courageux au sens héroique du terme. Je t'invite plutot a essayer trois
choses simples pendant que tu lis ce livre.

D’abord, une honnéteté douce envers toi-méme. Essayer de regarder ta situation sans te
mentir, mais sans t’insulter non plus. Tu as fait comme tu as pu, avec ce que tu savais et ce
que tu étais a ce moment-la. Ca n’enleve pas la responsabilité de changer, mais ¢a évite de te
paralyser dans la culpabilité.

Ensuite, un rythme réaliste. Reconstruire apres un effondrement, c’est fatigant. Tu n’as pas
besoin de sortir de ce livre avec une nouvelle vie toute préte. Si a la fin, tu as juste un peu
plus de clarté sur la prochaine petite étape pour toi, c’est déja précieux.

Enfin, une curiosité honnéte. Plutot que de te demander en permanence “Est-ce que je vais
y arriver ?”, tu peux te poser une autre question : “Qu’est-ce que cette période essaie de me
montrer sur ma maniere de vivre ?”

Pas pour te punir, mais pour comprendre ce qui a besoin de changer en profondeur pour que
tu ne te retrouves pas dans la méme impasse plus tard.

Un mot avant de commencer

Situ as ce livre entre les mains, c’est que, malgré tout, une partie de toi n’a pas completement
laché 1’affaire.

Méme si tu te sens usé, méme si tu te dis que tu n’y crois plus vraiment, méme si tu lis ces
lignes avec une distance ironique, tu es quand méme la.

Je ne vais pas te promettre que tout va devenir simple. Je peux juste te proposer un chemin
plus clair au milieu de ce que tu vis.

On va commencer par la ou tu es vraiment : ce moment ou tout s’effondre, ot tu as du mal a
réaliser ce qui se passe, ou tu hésites entre te relever et te laisser couler.

C’est I'objet du premier chapitre : comprendre ce qui se joue quand tout se casse la figure,
pour que tu arrétes de prendre cet effondrement uniquement comme une erreur personnelle,
et que tu puisses commencer a y voir une situation a traverser, étape par étape.

On y va.

Chapitre 1 : Quand tout s’effondre vraiment

1.1- Le moment ou ta vie bascule

Si tu lis ce livre, il y a de grandes chances que tu aies déja connu, ou que tu sois en train de
vivre, ce que j'appelle un effondrement personnel.

Ce n’est pas juste « une mauvaise passe ». Ce n’est pas juste « un échec parmi d’autres ».
C’est ce moment ol la vie que tu connaissais ne tient plus.

Parfois, ¢a arrive d’un coup.

Un message sur ton téléphone : « On doit parler. » Un rendez-vous avec un médecin qui
commence par « il va falloir s’asseoir ». Un licenciement que tu n’avais pas vu venir. Une
séparation que tu pensais impossible. Une faillite, un burn-out, une trahison, un déces.

Parfois, c’est plus lent, plus diffus. De ’extérieur, rien n’explose vraiment, mais a l'intérieur,
tout se fissure. Tu continues a te lever, a aller au travail, a faire ce que tu as a faire, mais tu
sais que tu tiens sur du vide. Tu joues ton role, mais tu sais que ce roéle ne tient plus.
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Un effondrement, c’est ce moment ou ce qui faisait tenir ta vie - tes reperes, tes relations, ton
statut, ton énergie, ton couple, ton travail, tes certitudes - se dérobe sous tes pieds. Tu peux
méme continuer physiquement a fonctionner, mais tu sens que la structure a laché.

En général, on ne le voit pas venir au bon moment. On le reconstitue aprés. Sur le moment,
on a juste l'impression que tout est trop, trop vite, trop fort, trop grand, et que 1’on ne suit
plus. On est a la fois dedans, écrasé par ce qui arrive, et a co6té de soi, comme si on regardait
sa propre vie de l’extérieur.

Si tu te reconnais la-dedans, tu n’es pas en train de « dramatiser ». Tu es probablement en
train de constater un vrai effondrement.

Dans ce chapitre, je veux t’aider a faire deux choses tres simples, mais essentielles :

» mettre des mots sur ce qui t’arrive a ’intérieur quand tout s’écroule,
¢ comprendre pourquoi ce moment, aussi dur soit-il, peut devenir un point de bascule
plutot qu’une fin.

Pas pour enjoliver ce que tu vis. Pas pour te dire que « tout est pour le mieux ». Mais pour que
tu arrétes de te battre contre un ennemi flou, et que tu comprennes ce qui se joue exactement
en toi.

Parce qu'un effondrement, ce n’est pas seulement ce qui se passe autour de toi. C’est surtout
ce qui se passe en toi.

1.2- Ce que tu vis n’est pas « juste un gros probleme »

Quand on traverse un effondrement, les autres, souvent, ne comprennent pas vraiment.

On entend des phrases comme : « Tu as déja surmonté des choses, tu vas t’en sortir. » « C’est
dur, mais tu rebondiras. » « Regarde le coté positif. » « D’autres ont vécu pire. »

La plupart du temps, ces phrases partent d’'une bonne intention. La personne en face ne sait
juste pas quoi dire, et elle veut t’encourager. Le probléme, c’est que ¢a renvoie une idée tres
violente : ce que tu vis serait, en gros, une difficulté un peu plus grosse que les autres, mais
rien de plus.

Alors que pour toi, ce n’est pas « une difficulté de plus ». C’est un avant/apres.

Tu sais que ce n’est pas la méme chose que d’avoir raté un examen, loupé une promotion ou
connu une dispute. Tu sens que la, quelque chose de fondamental a laché.

Tu peux avoir cette impression trés nette : « Je ne suis plus la méme personne qu’avant. »
Meéme si, en apparence, tu as toujours le méme age, la méme téte, les mémes vétements.

C’est ¢a, un effondrement personnel : ce n’est pas seulement le fait que quelque chose de fort
se passe a l’extérieur. C’est le fait que ce qui tenait ta vie de l'intérieur ne tient plus.
Tu ne sais plus sur quoi t’appuyer, ni qui tu es dans ce qui t’arrive.

Pour comprendre, on peut distinguer trois niveaux :

e ce qui t’arrive concretement,
* ce que ¢a casse dans ton quotidien,
* ce que ga remet en cause dans ton identité.

Par exemple, imaginons un licenciement.

Il y a d’abord le fait brut : tu perds ton emploi.

Ensuite, il y a ce que ¢a change : tu perds ton salaire, tes collegues, tes habitudes, tes
garanties.

Et puis, il y a ce que ca attaque en profondeur : ton sentiment d’utilité, ta valeur personnelle,
I'image que tu as de toi, la fagon dont tu te présentes aux autres.
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Un effondrement commence vraiment quand le troisieme niveau est touché : quand ce qui
arrive remet en question ton identité, ton role, ta place dans le monde.

Ce qui est dur, c’est que ce n’est pas visible de 1’extérieur. De loin, on voit « quelqu’un qui a
perdu son travail » ou « quelqu’un qui s’est séparé ». Mais toi, tu sais qu’a l'intérieur, ce n’est
pas juste un changement de situation, c’est une rupture dans ta maniere d’exister.

C’est pour c¢a que tu as peut-étre du mal a en parler. Tu dis les faits, mais tu ne sais pas
comment décrire la profondeur du choc.

Tu as I'impression de ne pas étre pris au sérieux, ou au contraire, d’en faire « trop » des que
tu essaies d’expliquer. Tu ne veux pas passer pour dramatique, mais tu sens que c’est grave,
pour toi.

Je peux te dire une chose trés simple : si tu sens que ta vie d’avant ne revient pas, que tu ne
peux pas juste « reprendre ol tu t'es arrété », alors oui, ce que tu vis est un effondrement.
Tu n’exageres pas. Tu mets simplement le bon nom sur ce qui se passe.

1.3- Quand la réalité te lache sous les pieds

Dans un effondrement, il y a un moment précis - parfois tres court, parfois étalé sur quelques
jours - ou tu réalises : « Ce n’est pas un cauchemar, c’est ma vie. »

Parfois, c’est une phrase qui te le fait comprendre :

« C’est terminé. » « Il n’y a plus de traitement. » « On ne peut plus te garder. » « Je ne t’aime
plus. » « On va saisir vos biens. »

Parfois, ce n’est méme pas une phrase. C’est un silence, un regard, un geste. Un médecin
qui ne répond pas tout de suite a ta question. Un partenaire qui fait sa valise sans parler. Un
avocat qui baisse légérement les yeux avant de parler.

Tu connais peut-étre cette sensation particuliere : - le temps se ralentit d'un coup, ou au
contraire, tout s’enchaine tellement vite que tu n’arrives plus a suivre ; - tu peux sentir ton
coeur battre, mais tu as I'impression d’étre en décalage, comme si ce n’était pas « vraiment
toi » qui vivais ¢a ; - une partie de toi refuse l'information, l’autre encaisse tout d’un bloc.

On parle parfois de « sidération ». Je reviendrai plus en détail sur ce mécanisme dans le
chapitre suivant, mais tu peux déja le voir comme une forme de court-circuit intérieur.

C’est un peu comme si ton cerveau disait : « Je ne peux pas traiter ca normalement. C’est
trop. »

Alors il se met sur un mode d’urgence. Il réduit la perception. Il coupe certaines émotions. Il
te met en pilotage automatique pour que tu tiennes le choc.

Tu peux te surprendre a poser des questions tres pratiques alors que ta vie vient de basculer
: « D’accord... et je dois rendre mon badge quand ? » « Je peux repartir avec les résultats ? »
« Est-ce que je dois signer quelque chose maintenant ? » « Et les enfants, on leur dit quand ?
»

De l'extérieur, ¢a peut presque paraitre froid, ou rationnel. A 'intérieur, c’est juste que tu es
en train de tenter de garder une parcelle de contréle alors que tout part en vrille.

Ce moment-la est tres important a comprendre, car souvent, plus tard, tu peux avoir honte de
la facon dont tu as réagi. Tu te dis : « J’ai rien dit. » « ]J’ai méme pas pleuré. » « J’ai signé
sans discuter. » « Je suis resté planté la, comme un idiot. »

Tu te juges sur une scéne figée, comme si tu avais eu le temps de réfléchir, de te préparer, de
« bien réagir ». Sauf que tu n’étais pas en mode normal. Tu étais en mode survie. Et en mode
survie, I'objectif n’est pas « bien réagir », c’est « tenir le coup ».
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Je le répete, parce que c’est crucial :

Le jour ou tout s’effondre, tu ne te comportes pas « comme d’habitude ». Tu te comportes
comme quelqu’un qui prend un choc frontal. Tu fais ce que tu peux, avec les moyens limités
que ton corps et ton esprit te laissent a ce moment-la.

Si tu vois encore ces scenes en boucle dans ta téte, si tu te repasses les dialogues, les gestes,
en te disant « j’aurais di... j’aurais pu... », sache déja que c’est une fagon de ton esprit de
tenter de reprendre la main sur quelque chose qui t’a échappé. On reviendra la-dessus dans
les chapitres suivants.

Pour l'instant, retiens ceci :

Le moment de I'’effondrement est presque toujours flou, étrange, irréel.

C’est normal. Ce n’est pas toi qui es raté, c’est la situation qui dépasse les capacités
habituelles de ton systeme.

1.4- Un effondrement touche trois zones a la fois

Pour comprendre pourquoi tu te sens autant perdu, on va regarder ce qui s’effondre exacte-
ment.
Dans un effondrement personnel, trois zones internes sont touchées en méme temps :

1. Tes reperes,
2. Ton sentiment de sécurité,
3. Ton identité.

Je vais les décrire de maniére simple, pour que tu puisses situer ou tu en es.

Tes reperes

Les reperes, ce sont toutes les habitudes, routines, et certitudes de base qui structurent ta
journée.

Tu savais a peu pres : - a quelle heure tu te leverais, - ce que tu ferais dans la journée, - avec
qui tu allais parler, - quels lieux tu allais fréquenter, - quels projets étaient en cours.

Quand tout s’effondre, ces repéres explosent.

Les journées n’ont plus de forme. Tu ne sais plus quoi faire en te levant. Les heures se
ressemblent. Tu peux rester immobile, a regarder ton téléphone ou un mur, sans vraiment
savoir combien de temps a passé.

C’est déstabilisant, parce que tu ne peux plus t’accrocher a ces petits automatisme qui, avant,
te portaient sans que tu y penses.

Ton sentiment de sécurité

La sécurité, ce n’est pas seulement le fait de ne pas étre en danger physique. C’est le fait de
se sentir a peu pres stable, protégé, soutenu.

Avant 'effondrement, tu avais peut-étre : - un salaire régulier, ou au moins une visibilité
financiere, - une relation stable, ou un cercle de proches présents, - une santé globale correcte,
- une certaine confiance dans le fait que « ¢a va aller ».

Quand tout casse, cette confiance s’en va.

Tu peux te retrouver a faire des calculs mentaux en permanence : « Combien de temps je peux
tenir avec ce qu’il me reste ? » « Si je perds aussi ¢a, je fais comment ? » « Et si la prochaine
mauvaise nouvelle tombe, je gere quoi, la ? »
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Méme quand rien ne se passe, tu anticipes. Tu imagines le pire. Tu dors mal. Ton corps est en
vigilance constante. Tu peux sursauter pour un rien, ou au contraire, te sentir vidé, comme si
tu n’avais plus de batterie.

Ton identité

C’est peut-étre la partie la plus douloureuse, et la plus difficile a expliquer aux autres.

Ton identité, c’est la réponse a la question : « Qui je suis ? »
Souvent, sans méme t’en rendre compte, tu y réponds avec tes roles :

« Je suis chef de projet. » « Je suis mere de famille. » « Je suis entrepreneur. » « Je suis
sportif. » « Je suis la personne sur qui on peut compter. »

Ces roles, tu y tenais. Ils te donnaient une place. Ils structuraient ton histoire. Tu avais
peut-étre fait beaucoup de sacrifices pour les maintenir.

Et puis, I'effondrement est venu.

Tu as perdu ton boulot, ou ton couple, ou tes capacités physiques, ou ton argent, ou ta crédi-
bilité, ou ton projet.

Et d'un coup, sans ce role, tu ne sais plus trop qui tu es.

Parfois, tu continues a porter le role en apparence, mais tu sais qu’il est vide. Tu te dis : « Je
fais semblant, en fait. » « Ce n’est plus moi. »

Quand ces trois zones sont touchées en méme temps - tes reperes, ta sécurité et ton identité
- ¢’est normal de te sentir a la fois perdu, en danger et vide.

Ce n’est pas de la fragilité.
Ce n’est pas que tu es « trop sensible ».
C’est juste que tu es en train de vivre une réorganisation forcée de ton existence.

1.5- Ce qui se passe dans ta téte et dans ton corps

Un effondrement, ce n’est pas juste quelque chose qui se « pense ». Ca se vit dans ton corps,
dans tes émotions, dans ton sommeil, dans ta concentration.

Je veux que tu puisses reconnaitre ce qui t’arrive, pour arréter d’ajouter a la douleur cette
phrase toxique : « Je ne devrais pas étre comme ca. »

Tu peux te reconnaitre dans certains de ces états :

e Tu as du mal a te concentrer. Lire un texte entier, regarder un film, suivre une conversa-
tion, tout te demande un effort énorme. Tu oublies des choses simples, tu cherches tes
mots, tu laisses des taches en plan sans les finir.

* Tu dors mal, ou trop. Tu te réveilles la nuit, parfois avec une sensation de chute, le cceur
qui bat trés vite. Ou au contraire, tu pourrais dormir des heures, juste pour ne pas étre
éveillé avec tout ce qui tourne dans ta téte.

* Tu as I'impression d’étre « a coté de toi ». Tu te vois réagir, parler, bouger, mais comme
si tu n’étais pas completement dedans. Tu peux te dire : « Ce n’est pas vraiment moi qui
vis ¢a. »

e Tu passes d’un état a l’autre treés vite. Parfois, tu te sens presque normal, tu fais une
blague, tu ris, tu prends un café. Une heure apres, tu t’écroules, tu pleures pour une
broutille, ou tu as juste envie de disparaitre.

» Tu es en colere contre tout et tout le monde, ou au contraire, tu te sens coupé de ta colére.
Tu pourrais encaisser n’importe quoi sans réagir, juste parce que tu n’as plus I’énergie
de te défendre.
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Ce n’est pas du hasard. Ton cerveau est en train de gérer un niveau de stress et d’incertitude
inhabituel. Il met en pause des fonctions « non urgentes » (comme la concentration fine, la
motivation, la créativité) pour se consacrer a 1’essentiel : survivre a ce qui se passe.

Ton systéme nerveux alterne entre plusieurs positions :
hypervigilance (tout t’alerte, tout est potentiellement une menace),
retrait (tu te coupes, tu te mets a distance pour ne plus sentir),

ou une sorte de flottement entre les deux.

Dans cet état, se juger est particulierement destructeur.
Tu vides ton peu d’énergie a te reprocher de ne pas étre « performant » dans une situation ou
personne ne l'est.

Si tu as l'impression de ne pas étre « comme d’habitude », de ne pas « fonctionner normale-
ment », c’est logique.

Tu n’es pas dans une situation normale.

Tu es dans l'apres-coup d’un choc.

On va voir ensemble, tout au long du livre, comment retrouver peu a peu des marges de
manoeuvre. Mais au départ, avant de faire quoi que ce soit, il y a une étape tres simple :
reconnaitre que ce que tu ressens a du sens.

1.6- Pourquoi tu as I'impression d’avoir « tout raté »

Un des effets les plus violents d’un effondrement, c’est la fagcon dont tu relis ton passé.

Avant, tu pouvais te dire que, méme si tout n’était pas parfait, tu avais avancé, construit,
essayé, donné.
Apres 'effondrement, tu peux te retrouver avec cette phrase en boucle dans ta téte :

« J’ai raté ma vie. »

Tu regardes en arriére, et au lieu de voir ce que tu as traversé, tu ne vois plus que : - les
mauvais choix, - les signaux que tu n’as pas vus, - les erreurs de jugement, - les moments ol
tu n’as pas dit non, - les choses que tu as acceptées trop longtemps.

Tu te dis : « J’aurais di voir venir. » « Je n’aurais jamais di faire confiance. » « Si j'avais été
plus prudent. » « Si j’avais été plus courageux. »

Tu transformes tout ton passé en dossier a charge contre toi.
Tu te prends toi-méme comme cible.

Cette logique est tres fréquente, et je veux que tu comprennes pourquoi.

Ton esprit essaie de reprendre le contréle sur quelque chose qui t’a échappé.

En te disant : « C’est ma faute, j’'ai tout raté », tu te donnes au moins une explication.
Douloureuse, mais claire. Tu te dis : « Si c’est moi le probleme, alors au moins, il y a une
cause. »

C’est une tentative de réduire 1’absurdité.

Le probleme, c’est que c’est une explication extrémement injuste et incomplete.

Tu fais comme si tu avais eu, a chagque moment de ta vie passée, les informations et la lucidité
que tu as aujourd’hui. Mais ce n’était pas le cas. Tu as pris tes décisions avec ce que tu savais
alors, avec les ressources dont tu disposais, avec 1’age que tu avais, avec le contexte que tu
vivais.

Et surtout, tu oublies quelque chose :
Un effondrement n’est presque jamais le résultat d’un seul mauvais choix. C’est le résultat
d’un ensemble de facteurs, parfois progressifs, parfois brutaux, qui se combinent.
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Il y a des responsabilités que tu peux reconnaitre, oui.
Mais ce n’est pas la méme chose que de conclure : « Donc j’ai tout raté, et je suis nul. »

Tu peux avoir pris de mauvaises décisions sans étre un raté. Tu peux avoir toléré des situations
toxiques sans étre un idiot. Tu peux t’étre trompé de chemin sans que toute ta vie précédente
soit une erreur.

Dans ce livre, je ne vais pas te dire que tu n’as « aucune responsabilité ». Ce serait infantilisant,
et ce ne serait pas vrai. Tu as forcément pris part a ce qui t’arrive, d’une maniére ou d’une
autre. Mais ¢a ne veut pas dire que ton identité est « ratée ». Ca veut juste dire qu’'un certain
mode de fonctionnement a montré ses limites.

La nuance est énorme :

- Soit tu te dis : « Je suis foutu, ma vie est un échec. »

- Soit tu te dis : « La maniére dont j’ai construit ma vie a fini par s’écrouler. Il y avait des
failles. Je peux les comprendre. Je peux faire autrement. »

Ce livre est la pour t’aider a passer de la premiere phrase a la seconde.

1.7- Pourquoi ce que tu vis peut devenir un pivot

Je veux étre tres clair ici :

Un effondrement n’est pas « une bonne chose ».
Ce n’est pas une bénédiction déguisée.

Ce n’est pas quelque chose que j’espere pour toi.

C’est douloureux, c’est injuste, c’est épuisant.
Et tu as le droit complet de trouver ca insupportable.

Mais, et c’est un mais important : cet effondrement est un moment qui t’oblige a regarder
ta vie sans filtre. Un moment ou ce qui ne tenait que par habitude, par peur, par besoin de
reconnaissance, par fatigue, par déni, ne peut plus rester comme avant.

Quand tout tient a peu pres, on peut passer des années a repousser certaines questions :

« Est-ce que cette vie me convient vraiment ? » « Est-ce que ce couple est vivant, ou juste
supportable ? » « Est-ce que ce travail respecte ce que je suis ? » « Est-ce que je suis en train
de vivre ma vie, ou seulement d’occuper ma place ? »

Tant que ¢a tient, méme mal, on peut continuer.
On se dit qu’on verra plus tard.
On espere que les choses s’amélioreront « d’elles-mémes ».

Un effondrement, lui, ne laisse plus cette option.
Il t’arrache la possibilité de continuer comme avant.

C’est ce qui fait sa violence. C’est aussi, potentiellement, ce qui fait sa fonction de pivot.

Pas un pivot au sens « génial, merci la vie ».
Plutot un pivot au sens : il y a un avant et un apres, et dans cet apres, tu vas étre obligé de
faire des choix différents. Pas forcément par courage au départ, mais par nécessité.

On pourrait résumer les choses ainsi :

Avant '’effondrement, tu pouvais bricoler.
Apres, tu vas devoir reconstruire.

Ce que je te propose dans ce livre, ce n’est pas de te dire que tu vas « renaitre » comme on
change d’avatar dans un jeu.
C’est beaucoup plus concret : comprendre ce qui s’est cassé, clarifier ce que tu as besoin de
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garder, ce que tu dois abandonner, et comment inventer une vie qui ne repose plus sur les
mémes fragilités qu’avant.

Pour ¢a, le moment que tu vis peut devenir le point de départ d’un autre type de vie.
Pas forcément plus brillante aux yeux des autres.
Mais plus alignée avec qui tu es vraiment, et plus solide dans sa structure.

Ce n’est pas automatique.
Ce n’est pas magique.
Ca demande du temps, de ’honnéteté et un peu de méthode.

C’est ce que je vais t’apporter.

1.8- Tu n’as pas besoin d’y croire pour commencer

A ce stade, tu peux étre en train de penser quelque chose comme :
« C’est gentil tout ¢a, mais moi, je ne vois aucune opportunité. Je vois juste des dégats. »

Je comprends.

Quand on est au milieu des ruines, ce n’est pas le bon moment pour se projeter en disant : «
Un jour ce sera mieux. »

Parfois, tu n’as méme pas envie d’entendre parler de « reconstruction ». Tu voudrais juste
que la douleur s’arréte. Que la pression baisse. Que le vide se remplisse.

Je ne vais pas te demander, pour l'instant, de croire a quoi que ce soit.
Tu n’as pas besoin d’étre motivé, ni inspiré, ni optimiste pour continuer ce livre.

Tu as seulement besoin de deux choses :

1. Reconnaitre que ta vie d’avant ne reviendra pas exactement comme elle était.

2. Accepter l'idée qu'’il est possible de faire quelque chose, méme petit, a partir d’ou tu es.

C’est tout.
Le reste, je vais t’aider a le construire étape par étape.

Tu n’as pas a savoir « vers quoi » tu vas.
Tu n’as pas a avoir une vision claire de ta « nouvelle vie ».
Tu n’as pas a ressentir une énergie particuliere.

Pour l'instant, I’objectif est plus modeste :

- comprendre ce que tu vis,

- arréter de te battre contre toi-méme,

- te donner une structure claire pour ne pas te perdre.

Ce livre n’est pas une collection de conseils généraux. C’est un chemin.
Et comme tout chemin, il commence ou tu es, pas ol tu « devrais » étre.

1.9- La logique en trois phases : démolition, fondations, élévation

Pour t’aider a t'y retrouver, j’'ai choisi d’organiser ce livre en trois grandes phases qui corre-
spondent aux moments que 1’on traverse apres un effondrement :

1. La démolition,
2. Les fondations,
3. Lélévation.

Je ne vais pas entrer dans les détails de chaque phase maintenant, car les chapitres suivants
vont les dérouler, mais je veux que tu aies déja une vue d’ensemble.
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La démolition, c’est ce qui commence avec ce que tu vis maintenant.

Ce n’est pas toi qui l’as choisie, mais elle est en cours : des morceaux de ta vie d’avant tombent,
certains ont déja disparu, d’autres tiennent encore un peu, mais tu sens qu’ils ne sont plus
stables.

Dans cette phase, on va surtout : - mettre des mots sur ton effondrement, - faire 'inventaire
de ce qui est vraiment perdu, - identifier ce qui ne peut plus étre reconstruit « a I’'identique »,
- comprendre les failles de ton ancienne maniere de vivre.

Les fondations, c’est le travail intérieur que tu vas faire une fois que la surface sera un peu
dégagée.
Ce n’est pas la partie la plus spectaculaire, mais c’est la plus cruciale.

Il s’agira par exemple de : - revenir a ce qui est vital pour toi, - redécouvrir qui tu es sans
certains roles, - poser des bases nouvelles pour ta vie future.

Lélévation, enfin, ce sera la partie ou tu remettras en place des choses visibles : projets,
relations, routines, engagements.
Pas dans I'urgence, pas pour combler le vide, mais a partir de ce que tu auras clarifié avant.

Pour l'instant, ce que tu as besoin de savoir, c’est que tu n’es pas censé tout faire en méme
temps.

Tu n’as pas a « te réinventer » pendant que tu es encore dans la poussiére de I’effondrement.
Tu n’as pas a définir un grand plan de vie alors que tu n’arrives méme pas a imaginer la
semaine prochaine.

On va avancer par étapes.
Et cette premiére étape, ce premier chapitre, consiste simplement a nommer ce que tu tra-
verses : un effondrement personnel, pas une « simple difficulté ».

C’est a partir de cette reconnaissance que tu pourras arréter de te dire « je devrais aller mieux
plus vite » et accepter que ce que tu vis nécessite un vrai travail de reconstruction, pas juste
un rafistolage.

1.10- Ce que tu peux faire maintenant, concretement

Je ne vais pas te donner tout de suite un exercice compliqué. Tu n’as probablement pas
I’énergie pour ¢a. Mais je vais te proposer quelque chose de treés simple, que tu peux faire
dans les prochaines heures ou les prochains jours.

Prends un moment, seul. Ca peut étre dix minutes.
Un coin de table, ton lit, ta voiture a I’arrét. Peu importe ou, tant que tu peux te poser.

Et réponds, sur une feuille ou dans un carnet, a ces deux phrases :

1. « Ce que j’ai perdu, ou ce qui est en train de tomber, c’est... »
2. « Ce que je ressens vraiment en ce moment, derriere ce que je montre aux autres, c’est...
»

Tu peux écrire un mot, une phrase, une page entiere. Limportant, ce n’est pas la forme, c’est
la sincérité.
Tu peux écrire : « J’ai perdu mon couple, mon boulot, ma santé, mes reperes, ma confiance,

mon énergie... »
Tu peux écrire : « Je me sens vidé, en colere, honteux, triste, jaloux, coupable, perdu... »

Tu n’es pas obligé de relire. Tu peux méme jeter la feuille apres, si tu veux.

Ce petit geste n’est pas la pour « te transformer ». Il est 1la pour une seule chose :

te permettre de commencer a reconnaitre, noir sur blanc, que tu es en train de vivre un
effondrement, pas une petite vague.
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C’est la premiere pierre, posée tres bas, au milieu des décombres.
Elle n’a I’air de rien. Mais c’est sur ce type de reconnaissance que la suite pourra s’appuyer.

Dans le prochain chapitre, on ira voir de plus prés ce qui se passe quand tu es figé, quand tu
te sens honteux, quand tu n’arrives méme plus a « bouger » dans ta propre vie.

On parlera de cette fameuse sidération, de la culpabilité, de la honte qui s’abattent souvent
juste apres l'impact.

Pour l'instant, retiens simplement ceci :

Ce que tu vis a un nom.

Ce nom, c’est effondrement personnel.

Et ce livre est la pour t’accompagner, a partir exactement de la ou tu es.

Chapitre 2 : Sortir de la sidération et de la honte

2.2- Quand la honte arrive et te tombe dessus

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Normaliser ce que tu ressens : tu es un étre humain en état de
choc

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Diminuer la honte en la ramenant sur un terrain plus juste

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Retrouver un minimum de sécurité intérieure

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Te donner le droit a cette phase, sans te perdre dedans

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Faire l'inventaire des ruines

3.2- Ce que tu as réellement perdu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Ce qui est encore la, malgré tout

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Ce qui n’a jamais vraiment tenu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.5- Distinguer le drame réel du catastrophisme intérieur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Comment faire ton inventaire sans te démolir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Une méthode simple pour mettre tout ¢a a plat

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Ce que cet inventaire change pour la suite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Comprendre les failles structurelles de son
ancienne vie

4.2- Les surcharges : quand tu construis trop lourd sur des bases trop
faibles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Les faux selfs : quand tu vivais dans un role plutét que dans ta
peau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Les compromis toxiques : ces « petits arrangements » qui finissent
par fissurer tout le reste

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Comment analyser ton ancienne vie sans te détruire encore plus
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Mettre a plat ton ancienne structure : un exercice simple et hon-
néte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Ce que tu gagnes a comprendre tes failles maintenant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 5 : Accepter la démolition nécessaire

5.2- La différence entre perte subie et démolition choisie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Les quatre zones ou la démolition devient souvent nécessaire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Comment repérer ce qui doit vraiment s’arréter

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Démolir sans te briser: poser des limites claires et progressives

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Gérer la culpabilité: tu ne détruis pas les autres, tu te proteges

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Quand la démolition ressemble a du renoncement a soi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Préparer le terrain: ce que tu peux déja décider de laisser tomber

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Ce que la démolition rend possible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Nettoyer le terrain émotionnel

6.2- Voir les émotions comme des signaux, pas comme des défauts

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- I’écriture : vider l'intérieur sans filtre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- La verbalisation : arréter de porter ca tout seul

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Les rituels symboliques : marquer des étapes pour libérer du poids

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.6- Traverser la tristesse sans se noyer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Canaliser la colere pour qu’elle ne te détruise pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Apprivoiser la peur sans te paralyser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Mettre tout ca en pratique sans se compliquer la vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Nettoyer ne veut pas dire oublier
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Revenir au minimum vital intérieur

7.2- Revenir au minimum vital physique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Revenir au minimum vital émotionnel

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Revenir au minimum vital matériel

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Construire ton propre « kit de survie » intérieur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Tu as le droit de vivre petit pour un temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Redécouvrir qui I’on est sans ses roles

8.2- Comment on se fait piéger par ses roles sans s’en rendre compte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- La différence entre ce que tu fais et qui tu es

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.4- Voir les étiquettes pour ce qu’elles sont vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Exercice guidé : enlever les roles, un par un

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Ce qui reste quand tu ne joues plus un role pour plaire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Retirer les attentes des autres de 1’équation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Ce que ton effondrement révele sur toi (et pas seulement ce qu’il
casse)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Identifier tes lignes de force sans jargon

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- L'exercice du “Je suis” sans statut

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.11- Accepter que tu n’es pas qu'une seule chose

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.12- Comment parler de toi aux autres quand tu te sens vide

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.13- Faire la paix avec tes anciennes identités

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.14- Poser les premieres briques d’une identité moins fragile

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.15- Ce chapitre comme passerelle vers les fondations

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 9 : Poser les nouvelles fondations de sa vie

2.9.1- Partir de ton “sol intérieur” : comment tu fonctionnes vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9.2- Clarifier tes valeurs essentielles sans te raconter d’histoires

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9.3- Transformer tes valeurs en priorités réelles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9.4- Poser des limites non négociables sans t’excuser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9.5- Vérifier I’'ajustement entre valeurs, priorités, limites et ton sol
intérieur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9.6- Passer du papier a la réalité : un mini-contrat avec toi-méme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9.7- Accepter que tes fondations ne plairont pas a tout le monde

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9.8- Ce que tu viens de faire en posant tes nouvelles fondations

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Rebatir la confiance en soi, brique par brique

10.2- Pourquoi la confiance ne revient pas “toute seule”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- La logique des micro-engagements

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Comment choisir tes premieres briques

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Comment tenir dans la durée sans te cramer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.6- Des exemples concrets de briques possibles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Transformer tes micro-victoires en vraie confiance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Séparer une bonne fois pour toutes valeur personnelle et résul-
tats

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Quand tu te sentiras encore “a coté de la plaque”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Tu n’as pas besoin d’y croire pour commencer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Mettre en place une structure de soutien in-
visible

11.2- Le probleme de la honte : quand demander de 1’aide ressemble a
un aveu d’échec

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Quatre piliers de ton soutien invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Les personnes : identifier qui peut vraiment t’aider (et comment)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Les professionnels : savoir quand (et pourquoi) chercher un ap-
pui extérieur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Les habitudes : ces petits gestes qui t’aident sans que tu aies a
demander

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Lenvironnement matériel : ce que ton espace fait (en silence) a
ton état intérieur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.8- Comment mettre tout ca en place sans te sentir lourd ou dépen-
dant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Une structure qui tient méme quand tu retombes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Faire la paix avec l'idée d’étre aidé

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Concevoir son nouveau plan de vie comme un
architecte

12.2- D’une vie subie a un projet de vie dessiné

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Clarifier une vision sobre et réaliste

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Définir ce qui compte vraiment : tes criteres de réussite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Transformer ta vision en objectifs alignés

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Prendre en compte tes contraintes sans te résigner

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Accepter l'incertitude comme donnée de départ

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Construire un plan souple : du macro au micro

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Dessiner ton plan de vie : un modele simple a adapter

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10- Gérer ton énergie : calibrer ton plan sur ton état réel

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

27



12.11- Intégrer le quotidien au lieu de le subir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.12- Accepter que ton plan soit imparfait et provisoire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.13- Concretement, comment commencer des maintenant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Avancer avec la méthode des petits chantiers

13.2- Comprendre ce que j'appelle un « petit chantier »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Découper ta vie en zones pour ne plus mélanger tous les prob-
lemes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Choisir ou mettre ton énergie maintenant (et accepter de ne pas
tout traiter)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Les petits chantiers dans les finances : reprendre du controle,
centimetre par centimetre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Les petits chantiers dans la santé : remonter doucement la pente,
sans se punir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Les petits chantiers dans les relations : sortir de l’isolement sans
te forcer a étre « social »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Les petits chantiers dans le travail ou l’'activité principale :
avancer sans se perdre dans la pression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.9- Les petits chantiers autour du temps : reprendre la main sur tes
journées

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.10- Comment définir concretement un petit chantier que tu peux
vraiment tenir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.11- Utiliser la méthode des petits chantiers pour gérer ton énergie
(et pas seulement ton temps)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.12- Comment garder le sentiment d’avancer, méme quand tout va
tres lentement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.13- Que faire quand tu abandones un petit chantier (sans tout jeter
a la poubelle)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.14- Exemple concret : une semaine de petits chantiers dans une vie
chamboulée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.15- Accepter que reconstruire ainsi, petit chantier apres petit
chantier, c’est déja sérieux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Gérer les retours en arriere et les fissures

14.2- Ce que j'appelle “fissure” : reconnaitre les petits signaux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Les types de retours en arriere les plus fréquents

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- La spirale classique : comment on transforme une fissure en
chute

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.5- La premiere étape : reconnaitre sans amplifier

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Comprendre le message derriere la fissure

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Réparer sans tout démolir : une méthode en trois temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Quand tu as vraiment I'impression d’avoir “rechuté”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Ne pas effacer tout le chemin parcouru

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.10- Mettre en place des “points de controle” réguliers

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.11- Gérer le regard des autres quand tu “craques”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.12- Faire la paix avec l'idée que tu retomberas... parfois

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 15 : Devenir une structure résiliente, pas une
forteresse

15.2- Résilience structurelle : ce que c¢a veut dire dans ta vraie vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Faire de ton effondrement un repere, pas une prison

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Rester ouvert sans te livrer en pature

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Reconnaitre les signes que tu es en train de devenir une forter-
esse

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

30



15.6- Rester flexible : apprendre a ajuster, pas a tout controler

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Utiliser ton passé comme une fondation consciente

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Se laisser toucher sans se laisser détruire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.9- Construire des relations qui renforcent ta résilience

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.10- Continuer a grandir sans te perdre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.11- Tu n’es plus au bord du précipice

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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