
   

Ou prouver que vous n'êtes pas
un simple pion parmi d'autres.
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INTRODUCTION – ÉCHEC ET MAT
Avant de poursuivre votre lecture, mettons les choses au clair : vous êtes 

déjà en échec et mat.

Vous n'êtes pas obligé de me croire. 
Vous n'êtes même pas obligé d'aimer 
ça. Mais cela ne changera rien à la 
vérité.

Pendant que vous étiez occupé à jouer votre rôle dans un jeu que vous 
n'avez jamais choisi – publier les bons slogans, porter les bonnes marques, 
poursuivre les bons indicateurs –, le système se refermait autour de vous.

Et que vous en soyez conscient ou non, il vous a déjà acculé. Il y a une 
certaine sécurité à faire semblant de ne pas savoir.

Tant que vous pouvez prétendre ignorer, vous pouvez maintenir l'illusion 
intacte :

« C'est comme ça que ça marche. » « Je 
fais de mon mieux. »
« Je n'ai pas le temps de réfléchir à tout ça. » Mais 

ce n'est plus le cas.

Car une fois que ce livre existe, une fois qu'il est entre vos mains, vous ne 
pouvez plus ignorer l'invitation qu'il vous lance.
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Vous ne pouvez plus ignorer que quelqu'un d'autre a vu l'échiquier sur lequel 
vous vous êtes tenu toute votre vie et l'a cartographié, coup par coup, piège 
par piège.

Et vous ne pouvez pas ignorer la vérité que tous les autres lecteurs qui le 
liront verront exactement où vous en êtes :

déjà en échec.
Déjà dans une situation que vous n'avez pas choisie. 
Déjà en train de vivre une histoire conçue par 
quelqu'un d'autre.

Lisez ceci, ou pas. Mais 
comprenez bien ceci :

La situation dans laquelle vous vous trouvez ne changera pas 
d'elle-même. Ignorer ces pages ne remettra pas les 
compteurs à zéro.

Cela ne vous libérera pas.
Cela garantit seulement que vous resterez où vous êtes : un consommateur 
obéissant, un citoyen docile, un participant irréfléchi.

C'est le pouvoir de l'échec et mat :

Cela ne ressemble pas à un piège lorsque vous êtes habitué à la cage. 
Vous pouvez prétendre que vous êtes au-dessus de tout cela.
Vous pouvez lever les yeux au ciel et qualifier ce livre de « dramatique », « 
paranoïaque » ou « moralisateur ».
Vous pouvez le jeter et vous rassurer en vous disant que vous en savez 
déjà assez.
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Mais vous saurez.

Et tout le monde le saura aussi.
Car voici ce qui rend ce livre différent :
Je ne me contente pas de vous dire que vous êtes programmés. Je vous le 
montre.

Et je vous offre la seule solution qui vous permettra de vous en sortir. Ce 

n'est pas une invitation à vous sentir bien.

Ce n'est pas une tentative pour vous convaincre.

C'est un ultimatum :
Voyez le conseil tel qu'il est. Ou restez exactement où vous êtes.

Car la vérité est simple :
Vous n'avez jamais été libre.
Vous n'avez jamais eu le contrôle.

Mais vous avez encore le choix.
Ce livre est le coup qui met fin à la partie, si vous le souhaitez. À vous de 

jouer.
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CHAPITRE 1

LE PLATEAU DE JEU INVISIBLE
Ne perdons pas notre temps. Vous êtes 
né dans un jeu truqué.

Le problème n'est pas seulement que vous ne l'avez pas vu, c'est que vous 
avez été formé pour ne pas le voir.

Cela vous offense peut-être. Tant 

mieux.

Cela signifie que vous êtes attentif.
Pendant que vous appreniez à faire la queue, à mémoriser des dates, à 
répéter les bons slogans, les vraies leçons vous étaient enseignées en 
cachette :

● Ne remettez pas en question les règles.
● Ne regardez pas derrière le rideau.
● Ne vous démarquez pas.
● Ne réfléchissez pas trop à la raison pour laquelle vous êtes ici.

Vous appelez cela « grandir 
». Moi, j'appelle cela « 
installation ».

Ce chapitre n'est pas là pour vous familiariser en douceur avec cette 
idée. Il est là pour arracher le masque.
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Car si vous ne voyez pas le tableau, chacun de vos gestes servira les 
intérêts de quelqu'un d'autre.

La grille de conformité
Dès votre premier souffle, on vous a attribué des coordonnées.

Un lieu. 
Une 
famille. 
Une 
culture. Un 
statut.

La plupart des gens passent leur vie à confondre ces coordonnées avec leur 
identité.

Ils ne réalisent jamais que leur perception de « qui je suis » n'était que la 
première couche de la grille.

On vous a remis un script avant même que vous sachiez le lire : soyez 

un bon élève.

Sois un bon citoyen.
Sois un bon travailleur.

Et finalement, si vous avez obtenu de bons résultats, soyez un bon 
consommateur.
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La conformité n'est pas exigée d'un seul coup.

Elle se construit petit à petit.
De petites récompenses pour avoir fait ce qu'on attendait de vous.
De petites punitions pour avoir dépassé les limites.

Vous souvenez-vous de la première fois où vous avez appris à cacher une 
partie de vous-même ?

La plupart des gens ne s'en souviennent pas.
C'est tellement précoce, tellement subtil, qu'au moment où vous êtes en âge 
de poser des questions, vous croyez déjà que les réponses sont dangereuses.

Vous entendrez les gens dire :
« Je suis juste réaliste. » C'est la 

grille qui parle.
« C'est le mieux que nous puissions 

faire. » C'est la grille.
« Qui suis-je pour penser que je pourrais changer quoi 

que ce soit ? » C'est la grille.

L'usine à cerveaux
Puis vint l'éducation, la première véritable chambre d'endoctrinement. 
On vous a dit qu'elle était conçue pour vous aider à grandir.

Pour développer votre 
potentiel. Pour vous préparer à 
la vie.
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Mais dites-moi :
Dans quelle mesure ce que vous avez appris vous a-t-il appris à penser plutôt 
qu'à quoi penser ?

Combien de fois avez-vous demandé « Pourquoi faisons-nous cela de cette 
manière ? » pour vous heurter au regard vide de quelqu'un qui avait cessé 
de poser des questions depuis des décennies ?

La plupart des salles de classe ne sont pas des centres 
d'apprentissage. Ce sont des usines à consensus.

Si vous exprimez votre désaccord trop fort, vous êtes « 
perturbateur ». Si vous posez trop de questions, vous 
êtes « difficile ». Si vous remettez en question les 
prémisses, vous êtes « arrogant ».

Pensez-vous vraiment qu'un système conçu pour produire des travailleurs 
obéissants allait encourager votre originalité ?

Je me souviens d'être assis dans une salle de classe, envahi par une peur 
silencieuse, comme si quelque chose en moi m'étouffait.

Je ne pouvais pas le nommer 
à l'époque. Mais je le peux 
maintenant.

C'était la partie de moi qui refusait d'être standardisée. Vous 

avez cette partie en vous aussi.

Elle est probablement enfouie sous des décennies de 
formation. Mais elle est toujours là, en attente.
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L'écran qui vous dit qui vous devez être
Lorsque vous êtes rentré chez vous, épuisé après une nouvelle journée 
passée à la Mind Factory, vous avez allumé l'écran.

Vous pensiez vous détendre.
Vous pensiez choisir ce que vous alliez regarder.

Mais l'écran n'était pas une fenêtre neutre. 
C'était un programme d'études.
Il vous enseignait :

● À quoi devait ressembler l'amour (brillant, parfait, inaccessible).
● Ce que devrait être le succès (coûteux, creux, performatif).
● Ce que l'échec devrait signifier (honte, invisibilité).

La télévision n'était que la première 
vague. Internet a été la suivante.
Puis sont arrivés les réseaux sociaux, l'illusion ultime de liberté.

Désormais, vous pouviez soigner votre 
image. Désormais, vous pouviez vous 
exprimer.
Maintenant, vous pouviez...

... être suivi, catégorisé, profilé et influencé.

Ce que vous considérez comme votre « fil d'actualité » est en réalité une 
expérience comportementale en temps réel.



10

Vous en étiez le sujet.
Votre attention était la marchandise.

Le piège économique
En grandissant, vous êtes passé au niveau supérieur du jeu : l'argent.

Tout a commencé 
simplement : 
accomplissez 
une tâche.
Être payé.

Mais le conditionnement plus profond ne concernait pas la 

survie. Il concernait la dépendance.

Si vous comptez sur le système pour votre sécurité, vous ne le remettrez 
jamais en question.

On vous dit que le travail acharné est synonyme de réussite.
Ils oublient de mentionner que la définition du succès a été écrite par 
ceux qui ont déjà réussi.

Regardez combien de personnes vous connaissez qui détestent leur 
travail.
Regardez combien essaient simplement de rester à flot, terrifiés à l'idée que 
le moindre écart leur coûtera tout.

Ce n'est pas ça, la liberté.
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C'est une variable contrôlée dans une expérience à laquelle vous n'avez pas 
adhéré.

La culture de la surveillance mutuelle
Voici ce que personne ne veut admettre :

Vous n'avez même pas besoin des autorités pour vous maintenir dans 
le droit chemin.
Vous vous surveillerez les uns les autres. Regardez ce qui se passe 

quand quelqu'un cesse de jouer le jeu.

Quitte son travail.
Quitte son mariage.

Déclare qu'il ne croit plus au scénario. Soudain, tout le monde devient un 
exécutant :

« Tu es irresponsable. » « 
Tu es égoïste. » « Tu es 
naïf. »

Les personnes qui rêvent secrètement d'avoir le courage de partir vous 
feront honte de leur rappeler qu'elles n'en ont pas.

Ce n'est pas de la méchanceté.
C'est de la peur, déguisée en inquiétude.

C'est pourquoi la culture est la couche la plus efficace du conseil 
d'administration : elle vous convainc que votre cage est votre 
communauté.
Que votre programmation est votre identité. 
Que votre conformité est votre vertu.
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Pourquoi vous ne l'avez pas vu
Si vous vous demandez comment vous avez pu manquer tout cela, voici la 
vérité : vous n'étiez pas censé le voir.

Le jeu fonctionne parce qu'il se fait passer pour la réalité elle-même. 
Lorsque tout le monde autour de vous joue, la seule chose plus 
terrifiante que de se joindre au jeu est de rester seul.

La plupart des gens préfèrent être malheureux ensemble plutôt que de 
risquer la liberté seuls.

Mais ce n'est pas votre cas, plus maintenant. 
Parce que vous avez choisi ce livre.

Vous connaissez désormais les limites du jeu.
Vous avez entendu les règles que vous n'auriez jamais dû entendre 
prononcer à voix haute.

Que se passe-t-il lorsque vous voyez le plateau ?

Une fois que vous aurez vu le plateau, vous ressentirez deux choses :

Du chagrin et de la rage.

Du chagrin pour tout le temps que vous avez passé à croire que vous 
étiez libre. De la rage pour toutes les façons dont vous avez été formé 
à devenir un meilleur pion.

C'est normal.
Cela signifie que vous êtes en train de vous réveiller.



13

Et voici la partie que je ne vais pas édulcorer : 
vous ne pourrez jamais l'oublier.

Peu importe les efforts que vous déployez.
Vous pouvez faire 
semblant. Vous 
pouvez jouer la 
comédie.
Vous pouvez sauver les apparences.

Mais vous le saurez toujours.
Et cette connaissance vous rongera jusqu'à ce que vous fassiez quelque 
chose.

C'est pourquoi la plupart des gens poseront ce livre et ne le reprendront 
jamais.

Car il est plus facile de rester dans le jeu que d'admettre que vous n'avez 
jamais joué selon vos propres règles.

Mais si vous avez lu jusqu'ici, c'est que vous êtes différent.
Vous êtes curieux. 
Vous êtes dangereux.

Car dès que vous voyez la planche, vous êtes capable d'en descendre.

Et rien ne terrifie plus le système que quelqu'un qui réalise qu'il n'est pas 
obligé de jouer le jeu.
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Voici donc votre premier défi : 
regardez autour de vous.

Nommez les aspects de votre vie qui vous ont été imposés.
Soyez honnête quant à la part de votre personnalité qui a été façonnée pour 
correspondre à un rôle.

Ce n'est pas un exercice intellectuel. C'est 
le début de votre évasion.

Car voici la règle que personne ne vous a enseignée :
vous ne pouvez pas gagner un jeu dont vous ignorez les règles.

Maintenant, vous le 
savez. À vous de jouer.
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CHAPITRE 2
L'ANATOMIE DE LA PROGRAMMATION

Vous avez vu le tableau. C'était 
la partie facile.

Maintenant, vous devez comprendre comment vous avez été programmé 
pour jouer votre rôle sans même vous en rendre compte.

La plupart des gens pensent que la programmation est quelque chose qui 
se passe dans des pièces sombres avec des conspirateurs obscurs. Ils 
imaginent des réunions secrètes et des complots élaborés. Mais la vérité 
est plus simple... et plus terrifiante.

La programmation se fait au grand jour.
Elle se fait dans les salles de classe, dans les salons, dans les jingles 

publicitaires, dans les conversations polies. Elle se fait chaque fois que vous 
apprenez ce qu'il faut admirer et ce qu'il faut mépriser.

La programmation la plus dangereuse n'est pas cachée. Elle est normalisée. 

Elle ne ressemble pas à de la manipulation, mais à la réalité.

Analysons-le pièce par pièce afin que vous puissiez voir exactement 
comment il
fonctionne.

La répétition : mère de la croyance

La répétition est le premier mécanisme. Vous ne croyez pas ce qui est vrai. 
Vous croyez ce que vous entendez le plus souvent.
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C'est pourquoi les slogans 
fonctionnent. C'est pourquoi la 
publicité fonctionne.
C'est pourquoi la propagande n'a pas besoin d'être intelligente, elle 
doit simplement être omniprésente.

Si vous répétez un message suffisamment souvent, il devient évident. 

Pensez-y :

Combien de fois vous a-t-on dit d'être réaliste ?
Combien de fois avez-vous entendu dire que le travail acharné finit 
toujours par payer ?
Combien de fois avez-vous entendu dire que le succès se présente sous 
une certaine forme ?

Ce ne sont pas des observations. Ce 
sont des implantations.

On vous a appris à les répéter bien avant que vous ne compreniez leur 
signification.

C'est pourquoi vous vous sentez mal à l'aise lorsque vous les remettez en 
question. Parce que vous avez été programmé pour croire qu'il est dangereux 
de penser différemment.

L'autorité : les marionnettistes en qui vous aviez confiance

Le deuxième mécanisme est l'autorité. Dès l'enfance, on vous a appris à faire 
confiance à certaines voix :
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● Les enseignants.
● Les chefs religieux.
● Les présentateurs de journaux télévisés.
● Les experts.

Vous étiez récompensé pour votre obéissance, pas pour votre discernement.
Vous souvenez-vous de la première fois où vous avez soupçonné une 
figure d'autorité de mentir, ou simplement de ne pas savoir de quoi elle 
parlait ?

À quelle vitesse vous êtes-vous convaincu de ne pas avoir raison ? À 
quelle vitesse avez-vous enfoui ce doute parce qu'il était trop 
inconfortable à envisager ?

Le système n'a pas besoin d'être parfait pour être efficace.
Il suffit qu'il vous entoure de voix qui semblent confiantes. Car lorsque les 
gens semblent confiants, vous cessez de poser des questions.

La peur : l'ultime moyen de garantir l'obéissance

La peur est l'instrument brutal de la programmation.

● La peur de la pauvreté.
● La peur de l'exclusion.
● La peur du ridicule.
● La peur d'être seul.

Vous avez été conditionné à croire que si vous ne vous conformez pas, vous 
perdrez tout ce qui vous procure un sentiment de sécurité.
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Et voici le piège :

La plupart de ces peurs ne sont même pas rationnelles. Elles sont héritées. 
Vous les avez absorbées de personnes qui les ont elles-mêmes absorbées de 
personnes avant elles.

● C'est pourquoi vous remettez en question votre instinct.
● C'est pourquoi vous vous excusez de vouloir quelque chose de 

différent.
● C'est pourquoi tu fais semblant de t'intéresser à des choses qui ne 

t'intéressent pas.

La peur est le ciment qui maintient le scénario en place.

La récompense : le sucre qui vous rend accro

Si la peur est le bâton, la récompense est la carotte. Voici la promesse qui 
vous a été vendue : jouez bien le jeu et vous serez récompensé.

● Le succès.
● La validation.
● La sécurité.
● Statut.

Le système ne se contente pas de vous punir lorsque vous sortez du rang, 
il vous soudoie pour que vous y restiez.

● Chaque « like » sur les réseaux sociaux.
● Chaque compliment pour votre conformité.
● Chaque promotion qui récompense votre volonté de bien vous 

comporter.
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Ce sont les miettes que l'on vous a appris à poursuivre. Et vous 
l'avez fait, parce que cela vous fait du bien.

Mais voici la question que l'on ne vous a jamais encouragé à poser : quel 
est le prix à payer pour les obtenir ?

Isolement : diviser pour mieux régner

Le dernier mécanisme est l'isolement. On vous a appris à vous 
considérer comme séparé :

● Séparé des autres.
● Séparé de vos instincts.
● Éloignez-vous de la possibilité d'un pouvoir collectif.

Car lorsque vous vous sentez isolé, vous êtes plus facile à contrôler. 
Regardez comment les désaccords sont fabriqués :

● La race.
● Politique.
● Religion.
● Mode de vie.

Ces différences sont réelles, mais elles sont utilisées comme des armes pour 
vous distraire.

Vous ne renverserez jamais le système si vous êtes trop occupé à 
vous battre avec votre voisin.

Vous ne remettrez jamais en question la programmation si vous avez 
peur de perdre votre tribu.
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Diviser pour mieux régner n'est pas une stratégie réservée aux 
empires. C'est le système d'exploitation par défaut du monde 
moderne.

L'effet cumulatif

● Répétition.
● Autorité.
● La peur.
● Récompense.
● Isolement.

Ces mécanismes ne fonctionnent pas isolément. Ils se superposent les uns 
aux autres jusqu'à ce qu'il soit impossible de distinguer où l'un finit et où 
l'autre commence.

C'est pourquoi tant de gens sont convaincus qu'ils pensent par eux-mêmes 
alors qu'ils ne font que répéter ce qu'on leur a inculqué. Ils l'ont entendu 
tellement de fois, de la bouche de tant de personnes, qu'ils ont 
l'impression que c'est leur propre pensée.

Le coût de la prise de conscience

Une fois que vous comprenez comment vous avez été programmé, vous 
devez faire un choix.

● Vous pouvez faire comme si vous n'aviez rien vu.
● Vous pouvez le rationaliser.
● Vous pouvez vous dire que ce n'est pas si grave.

Mais le prix à payer pour ce déni est votre authenticité.
Quand vous savez comment fonctionne le jeu, vous ne pouvez plus 
continuer à y jouer en toute bonne foi.
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Chaque fois que vous vous surprenez à rechercher l'approbation ou à 
craindre le jugement, vous entendrez une petite voix vous dire :

● Ce n'est pas moi.
● C'est la programmation.

C'est le début de la liberté. Mais aussi le début d'un chemin beaucoup plus 
difficile.

Pourquoi la plupart des gens restent programmés

Il est tentant de croire qu'une fois que vous comprenez le mécanisme, 
vous serez immédiatement libre.

Ce n'est pas le cas.

Car comprendre n'est pas synonyme de désapprendre. Et désapprendre 
demande un courage que la plupart des gens ne cultivent jamais.

● Cela signifie prendre le risque d'être perçu comme bizarre, difficile ou 
arrogant.

● Cela signifie perdre certaines des récompenses qui vous avaient été 
promises.

● Cela signifie abandonner l'illusion réconfortante selon laquelle si 
vous suivez simplement les règles, vous serez en sécurité.

La plupart des gens ne feront jamais ce choix. Ils préfèrent rester dans le 
confort de leur programmation plutôt que dans l'inconfort de leur liberté.



22

Le pouvoir caché de la conscience

Mais vous n'êtes pas comme la plupart des gens. Sinon, vous ne seriez pas 
encore en train de lire. La conscience ne garantit pas la transformation. Mais 
elle rend la transformation possible.

C'est le premier pas dans un jeu différent, un jeu où 
c'est vous qui décidez de ce qui compte.
Un jeu où vous choisissez ce en quoi vous croyez.
Un jeu où vous cessez d'externaliser votre esprit à un système qui 

tire profit de votre obéissance.

Plus vous comprenez l'anatomie de votre programmation, plus il devient 
difficile de justifier votre conformité. Et c'est là tout l'intérêt. Car le monde 
ne change pas lorsque les gens comprennent le problème. Il change 
lorsqu'ils refusent de continuer à y participer.

Voici donc votre prochain défi :
Notez les croyances auxquelles vous vous accrochez le plus 
farouchement. Demandez-vous :

● Où ai-je entendu cela pour la première fois ?
● À qui cela profite-t-il que j'y croie ?
● Que craindrais-je s'il n'en était pas ainsi ?

Répondez honnêtement. La plupart des gens ne le feront pas. C'est pourquoi 
la plupart des gens restent des pions.

À vous de jouer.
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CHAPITRE 3
ÊTES-VOUS VRAIMENT LIBRE ?

Laissons tomber les formules de politesse : la plupart des gens qui 
prétendent être libres mentent. Ils ne vous mentent pas, ils se mentent à 
eux-mêmes. Ils croient que parce qu'ils ont le choix, ils sont libres. Mais le 
choix n'est pas synonyme de liberté lorsque toutes les options proposées 
ont été conçues par quelqu'un d'autre.

Vous pouvez choisir entre des dizaines de marques, des dizaines de 
partis politiques, des dizaines d'identités

sans jamais se demander pourquoi les mêmes systèmes restent au pouvoir, 
quel que soit votre choix.

Ce n'est pas de la liberté. C'est une illusion soigneusement entretenue. Et si 
cette illusion fonctionne si bien, c'est parce qu'elle vous flatte :

● elle vous dit que vous êtes indépendant.
● Elle vous dit que vous êtes perspicace.
● Elle vous dit que vous êtes au-dessus du troupeau.

Pendant ce temps, vos peurs les plus profondes sont utilisées pour vous 
maintenir exactement là où vous êtes.

L'illusion du choix

On vous a appris que la liberté signifie avoir le choix.
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Mais voici la réalité : un casino truqué peut vous offrir une infinité de jeux, 
vous perdrez quand même. Car peu importe le nombre de choix qui 
s'offrent à vous si tous servent le même système.

Réf l échissez-y :
● vous pouvez voter pour différents politiciens, mais les lobbyistes 

qui les financent restent les mêmes.
● Vous pouvez acheter différentes marques, mais les sociétés mères 

restent les mêmes.
● Vous pouvez adopter différentes étiquettes, mais la culture qui 

les régit reste la même.

On vous a vendu l'illusion du choix pour vous empêcher de poser de 
meilleures questions :

● Qui profite de mes décisions ?
● Qui m'a appris que c'était important ?
● Que voudrais-je si personne ne me l'avait jamais dit ?

Les indicateurs qui vous définissent

Si vous voulez voir à quel point vous êtes conditionné, examinez les 
indicateurs que vous utilisez pour mesurer votre valeur :

● Votre titre professionnel
● Votre salaire
● La taille de votre maison
● Le nombre de followers que vous avez

Ce sont les critères que le système vous a donnés. On vous a appris à les 
considérer comme des preuves de réussite. Mais la réussite telle que la 
définit une société malade n'est qu'une obéissance bien camouflée.
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Vous souvenez-vous de la dernière fois où vous vous êtes demandé si ces 
indicateurs méritaient vraiment votre attention ? Ou avez-vous été trop 
occupé à rivaliser pour remarquer que cette course ne mène nulle part ?

Le besoin d'être approuvé

Votre besoin d'approbation est la preuve la plus fiable que vous êtes 
toujours sous contrôle.

● Si vous étiez vraiment libre, vous ne seriez pas terrifié à 
l'idée d'être désapprouvé.

● Vous n'adapteriez pas vos opinions pour vous conformer 
à celles de la foule.

● Vous ne censureriez pas vos instincts pour éviter les conflits.

Mais vous le faites, parce que vous avez été conditionné à le faire.

Je me souviens de la première fois où j'ai dit à quelqu'un que je ne croyais 
plus au scénario. Son expression était un mélange de peur et de mépris. Il ne 
me détestait pas parce que je pensais différemment. Il me détestait parce 
que je lui rappelais qu'il avait trop peur de le faire lui-même.

Vous le verrez aussi.
Dès que vous n'aurez plus besoin d'approbation, vous deviendrez 
dangereux. Car rien n'effraie plus les personnes programmées que 
quelqu'un qui ne craint pas leur jugement.
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Le confort de la prévisibilité

La plupart des gens pensent vouloir la liberté. Ce qu'ils veulent en réalité, 
c'est le confort.

La liberté exige des responsabilités. Elle exige que vous assumiez vos 
pensées, vos échecs, vos choix.

Le confort exige seulement que vous restiez prévisible.
● Des travailleurs prévisibles.
● Des consommateurs prévisibles.
● Des électeurs prévisibles.
● Des réactions prévisibles.

Vous n'êtes pas obligé de me croire sur parole. Il suffit de voir à quelle 
vitesse les gens défendent les systèmes qui les oppriment dès que vous 
suggérez une alternative.

Le piège de la rébellion superficielle

Parlons de rébellion.

De nos jours, la rébellion est devenue une marchandise.
● Vous pouvez acheter le t-shirt adéquat.
● Publier les bons hashtags.
● Adopter le bon discours.

Et pourtant, vous ne menacez jamais le système de manière significative. La 
rébellion superficielle n'est qu'un produit parmi d'autres, qui vous permet de 
vous sentir avant-gardiste tout en restant parfaitement inoffensif pour le 
statu quo.
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La véritable rébellion n'est pas esthétique. Elle est existentielle.
● Elle signifie sortir du consensus sur la réalité.
● Elle implique de remettre en question les valeurs que l'on 

vous a appris à vénérer.
● Cela signifie risquer le rejet, le ridicule et l'isolement.

C'est pourquoi si peu de gens le font.

L'auto-évaluation

Si vous prenez votre liberté au sérieux, vous devez le prouver.
Pas à moi, mais à vous-même.

Je veux que vous preniez le temps de répondre honnêtement à ces questions 
:
1. Qu'est-ce que vous craignez le plus de perdre ?

● Votre réputation ?
● Vos revenus ?
● Vos relations ?
● Votre sentiment d'appartenance ?

2. Qui avez-vous peur de décevoir ?
● Vos parents ?
● Vos pairs ?
● Vos followers ?
● Vous-même ?

3. Quelles croyances n'avez-vous jamais remises en question parce 
qu'elles vous semblent trop sacrées pour être remises en question ?

● À propos de l'argent ?
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● À propos du succès ?
● À propos de ce qui est « normal » ?

4. Que choisiriez-vous si personne ne vous regardait ?
Répondez avec soin.

Vos réponses vous indiqueront exactement où s'arrête votre liberté et 
où commence votre programmation.

Le prix d'entrée

Voici ce que la plupart des livres ne vous diront pas :

La liberté vous coûtera tout ce qui a été construit grâce à votre conformité.

Si vous choisissez de vous réveiller, vous perdrez certaines choses :
● L'approbation
● La prévisibilité
● L'illusion de sécurité

Mais vous gagnerez quelque chose d'irremplaçable :

La capacité de choisir une vie qui vous appartient réellement.

La plupart des gens ne connaîtront jamais ce sentiment. Ils mourront en 
pensant qu'ils étaient libres parce qu'ils ont pu choisir entre deux options 
conçues par quelqu'un d'autre.

Vous n'êtes pas obligé d'être comme eux.
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L'invitation

Je ne suis pas là pour vous convaincre que vous êtes spécial.
Je ne suis pas ici pour vous féliciter d'avoir lu ceci.
Je suis ici pour vous mettre tellement mal à l'aise que vous devrez prendre 
une décision :

● Continuer à jouer ce rôle.
● Ou enfin, de vous en défaire.

C'est le moment où vous défendez votre programmation ou commencez à 
la démanteler. Voici donc votre défi :

Prouvez-vous que vous êtes libre.

Pas avec des mots. Pas 
avec des slogans.

Mais avec des choix qui terrifient la partie de vous qui s'accroche encore au 
scénario. Si vous n'y parvenez pas, ne prétendez pas être éveillé. Ne 
prétendez pas être différent.

Vous n'êtes qu'un pion de plus qui a appris à parler comme une reine. À vous 

de jouer.
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Vous avez vu l'échiquier.

CHAPITRE 4
LES COUPS D'ÉCHEC ET MAT

Vous avez ressenti la programmation.
Tu t'es demandé si tu étais vraiment libre.

Parlons donc de la manière dont le système se referme sur vous, des 
derniers coups qui vous mettent échec et mat.

Car voici la vérité :
Il ne s'agit pas d'une série d'obstacles aléatoires.
Il s'agit d'une séquence, d'un schéma de contrôle prévisible.
Et si vous parvenez à reconnaître ce modèle, vous pouvez le briser.

Première étape : options limitées

Tout d'abord, le système limite vos choix de manière si subtile que vous ne 
vous en rendez même pas compte. On vous enseigne que votre vie ne 
comporte que quelques voies acceptables :

● Obtenir un diplôme.
● Trouver un emploi.
● Acheter une maison.
● Prendre sa retraite tranquillement.

Bien sûr, vous pouvez modifier certains détails : choisir une autre ville, une 
autre entreprise, un autre passe-temps. Mais la formule de base reste la 
même. C'est pourquoi la plupart des rébellions se transforment en 
consommation alternative :
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● Vous ne supportez pas le travail en entreprise ? Très bien, devenez 
freelance et vendez votre temps à la place.

● Vous détestez la fast fashion ? Très bien, achetez des marques 
artisanales appartenant aux mêmes sociétés mères.

● Vous ne faites pas confiance aux politiciens ? Très bien, votez pour 
une autre saveur de la même machine.

Vous pensez faire un choix libre. Mais vous ne faites que réarranger les 
meubles dans votre cellule.

Deuxième étape : la dépendance fabriquée

Une fois vos options limitées, la dépendance s'installe.
● Dépendance vis-à-vis de votre salaire.
● Dépendance vis-à-vis de votre réputation.
● Dépendance vis-à-vis de votre cercle social.

Le système vous convainc que tout ce dont vous avez besoin provient de 
lui, afin que vous ne preniez jamais le risque de le quitter.

● Vous occupez un emploi que vous détestez parce que vous ne 
pouvez pas imaginer survivre sans lui.

● Vous ravaler vos opinions parce que vous avez peur de perdre vos 
clients ou vos amis.

● Vous restez dans des environnements qui vous épuisent parce 
que l'alternative vous semble trop incertaine.

On vous a appris à craindre l'indépendance plus que la captivité. C'est 
pourquoi la plupart des gens restent dociles : ils confondent dépendance 
et sécurité.
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Troisième étape : le coût de la non-conformité

Vient ensuite la menace : si vous sortez du rang, vous en paierez le prix.

Ce n'est pas toujours explicite. La plupart du temps, c'est juste une entente 
tacite :

● Si vous cessez de faire semblant, on vous traitera d'ingrat.
● Si vous dites la vérité, vous serez qualifié de difficile.
● Si vous vous éloignez, vous serez abandonné.

Ce sont là les punitions invisibles qui maintiennent tout le monde à sa 
place. Je les ai moi-même ressenties chaque fois que j'ai cessé de faire 
semblant.

● La froideur soudaine.
● Les insultes subtiles.
● Les regards qui disaient : « Tu mets tout le monde mal à 

l'aise. »

C'est ainsi que vous savez que vous vous approchez de quelque chose de réel 
: lorsque votre simple existence devient un problème.

Quatrième étape : l'impuissance acquise

Après avoir passé toute votre vie à subir ces étapes (options limitées, 
dépendance, punition), vous apprenez la dernière leçon :

l'impuissance.
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Vous vous persuadez qu'il est inutile de résister.
● Que rien ne changera jamais.
● Que tenter quoi que ce soit est naïf.

C'est le coup de grâce le plus efficace qui soit, car une fois que vous croyez 
être impuissant, vous renforcez votre propre captivité.
Je le constate chez les personnes qui disent des choses comme :

● « C'est comme ça que fonctionne le monde. »
● « On ne peut pas lutter contre le système. »
● « Il est trop tard pour changer les choses. »

Aucun tyran n'a jamais inventé de piège plus parfait :
Une population tellement démoralisée qu'elle n'essaie même pas de 
partir.

Cinquième étape : l'illusion de la rébellion

Et au cas où vous commenceriez à vous réveiller, le système offre une 
dernière soupape de sécurité :

l'illusion de la rébellion.
Il vous donne des symboles, des slogans et des choix de consommation 
qui semblent radicaux mais qui ne changent rien :

● Portez le t-shirt de protestation (fabriqué dans des ateliers clandestins).
● Utilisez les bons hashtags (pendant que l'algorithme récolte votre 

indignation).
● Faites un don à la cause (qui canalise votre énergie vers la 

bureaucratie).
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C'est ainsi que le système vous permet de vous défouler, afin que vous 
n'envisagiez jamais une véritable rébellion. Car la véritable rébellion est 
simple :

● vous arrêtez de jouer le jeu.
● Vous cessez d'agir.
● Vous cessez d'avoir besoin de leur approbation ou de leur permission.

C'est la seule chose que le système ne peut tolérer.

Que se passe-t-il lorsque vous refusez le jeu ?

Si vous décidez de sortir du jeu, préparez-vous :
● Les gens se moqueront de vous.
● Les gens auront pitié de vous.
● Les gens vous mettront en garde.
● Les gens vous en voudront.

Car votre refus menace leur conformité. Vous devenez la preuve vivante 
qu'une autre voie est possible. Et rien n'effraie plus un prisonnier que la 
vue de quelqu'un qui a trouvé la porte.

La carte de votre propre échec et mat

Voici comment vous pouvez cartographier vos propres virages :
1. Identifiez les options limitées que vous avez acceptées.

● Quels chemins vous ont été présentés comme « normaux » ?
● Qu'est-ce que vous n'avez jamais envisagé parce que cela vous 

semblait trop risqué ?
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2. Nommez les dépendances qui vous maintiennent dans la conformité.
● Sans qui pensez-vous ne pas pouvoir vivre ?
● Quels sont les conforts que vous avez peur de perdre ?

3. Énumérez les punitions que vous redoutez.
● De qui avez-vous besoin de l'approbation ?
● Quelle déception vous paralyse ?

4. Admettez où vous avez appris l'impuissance.
● Où avez-vous cessé d'essayer parce que vous pensiez que c'était 

inutile ?

5. Dénoncez vos illusions de rébellion.
● Quelles performances vous font vous sentir radical sans vous 

coûter quoi que ce soit ?

Notez-les. Regardez-
les.
C'est votre échec et mat personnel.

La seule issue

C'est à ce moment-là que la plupart des gens arrêtent de lire. Parce qu'ils 
réalisent ce qu'exige réellement la liberté : la volonté de quitter le jeu, 
même si cela vous coûte tout ce qui vous a été promis.

● Ce n'est pas confortable.
● Ce n'est pas populaire.
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Mais c'est la seule voie qui mène à la souveraineté. Car voici le dernier secret 
:

Personne ne viendra vous sauver.
Aucune institution.
Aucun politicien.
Aucun sauveur.

Si vous voulez être libre, vous devez vous libérer vous-même. Et vous 
devez le faire alors que le reste du monde continue de vous traiter de fou.

À vous de jouer.
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CHAPITRE 5
AU MOMENT OÙ VOUS VOYEZ LE TABLEAU

Soyons honnêtes.
En lisant ces mots, vous ressentez probablement un mélange de réactions.

● Un peu de colère.
● Un peu d'excitation.
● Un peu d'appréhension.

C'est normal.
Car dès que vous voyez enfin le tableau, vous commencez à réaliser 
quelque chose qui changera votre vie à jamais : vous avez vécu dans une 
histoire écrite par quelqu'un d'autre. Et ce n'est pas une prise de 
conscience flatteuse.

● C'est humiliant.
● C'est rageant.
● C'est libérateur.

La plupart des gens ne vont jamais aussi loin. Ils passent toute leur 
existence à défendre l'histoire, à défendre le jeu, à défendre la prison, car 
l'alternative leur semble trop déstabilisante pour être envisagée.

Mais vous, vous êtes là.
Alors parlons de ce qui se passe au moment où vous le voyez vraiment.
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Le réveil fait mal

Personne ne vous dit que l'éveil est comme une blessure. Au début, vous ne 
vous sentez pas puissant.

● Vous vous sentez petit.
● Vous vous sentez trahi.
● Vous vous sentez idiot d'avoir cru si longtemps au scénario.

C'est pourquoi tant de gens jettent un rapide coup d'œil à la vérité, puis 
claquent la porte. Parce qu'il est plus facile de qualifier ces idées de « 
négatives » que d'accepter la douleur de savoir que vous avez été complice 
de votre propre oppression. Mais si vous pouvez accepter cette douleur sans 
fuir, quelque chose d'extraordinaire se produit :

Vous réalisez que vous n'êtes pas brisé, vous êtes enfin honnête.

La rage

Une fois le choc initial passé, la rage s'installe.
● La rage contre les personnes qui vous ont enseigné le scénario.
● La rage contre les institutions qui l'ont imposé.
● La rage contre vous-même pour ne pas l'avoir remis en question plus 

tôt.

Vous ressentirez un désir presque volcanique de tout brûler. C'est à 
ce moment-là que vous risquez le plus de devenir moralisateur, de 
commencer à prêcher, à juger, à condamner tous ceux qui ne se sont 
pas réveillés avec vous.
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Ne tombez pas dans ce piège.

Votre rage est naturelle. Mais elle ne vous rend pas supérieur. Elle 
signifie simplement que vous êtes enfin suffisamment vivant pour 
vous en soucier.

Le chagrin

Après la rage vient le chagrin. C'est la partie dont personne ne veut parler :
● Vous pleurerez la vie que vous pensiez vivre.
● Vous pleurerez les illusions qui vous réconfortaient autrefois.
● Vous pleurerez l'identité qui vous procurait un sentiment de sécurité.

Et cela ressemblera à une mort, parce que c'est le cas. Une partie de vous 
doit mourir pour que votre véritable personnalité puisse émerger.

Si vous ne vous autorisez pas à faire votre deuil, vous resterez accroché à 
votre programmation tout en prétendant l'avoir transcendée. C'est pourquoi 
tant de gens deviennent des « porte-parole de la vérité » performatifs, 
toujours dépendants de l'approbation, mais d'un public différent.

Le véritable éveil n'a pas besoin 
d'applaudissements. Il a besoin de deuil.

Intégration

Si vous êtes assez courageux pour faire votre deuil, vous passerez à la phase 
suivante : l'intégration.
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C'est là que vous commencez à vous reconstruire, non pas à partir des scripts 
dont vous avez hérité, mais à partir de vos propres observations, de vos 
propres convictions, de vos propres expériences.

L'intégration ne se fait pas en une semaine.
● Elle ne se fait pas en une retraite.
● Elle se fait au fil des années, en désapprenant et en réapprenant.
● Cela se produit chaque fois que vous vous surprenez à 

retomber dans le jeu.
● Chaque fois que vous vous excusez d'avoir une opinion différente.
● Chaque fois que vous adoucissez votre vérité pour mettre 

quelqu'un d'autre à l'aise.
● Chaque fois que vous faites semblant de ne pas voir ce que vous voyez.

L'intégration consiste à remarquer ces moments et à faire des choix 
différents, encore et encore.

Clarté

Après le chagrin, après la rage, après la désorientation, la clarté émerge.

La clarté n'est pas un état permanent. 
C'est un cadeau récurrent.
C'est le moment où vous réalisez :

● Vous pouvez vouloir ce que vous voulez vraiment.
● Vous pouvez croire ce que vous croyez réellement.
● Vous pouvez arrêter de jouer un rôle.

Et rien de catastrophique ne se produira.
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Bien sûr, certaines personnes vous 
quitteront. Bien sûr, certains conforts 
disparaîtront. Bien sûr, certaines 
illusions s'évanouiront.

Mais ce qui reste est réel.
Et une fois que vous avez goûté à la réalité, vous ne vous contenterez plus 
jamais du jeu.

Voir le jeu chez les autres

La dernière étape est la plus difficile :

● Vous commencez à voir le jeu partout, chez les personnes que vous 
aimez.

● Vous voyez vos amis se disputer à propos de choix qu'ils n'ont 
pas faits.

● Vous voyez votre famille défendre des croyances qui leur font du mal.
● Vous voyez vos collègues se disputer pour des récompenses qui 

n'ont aucune importance.
● Et vous réalisez à quel point le conditionnement est profond.

C'est à ce moment-là que vous serez tenté de les sauver. De les 
forcer à voir ce que vous voyez.

Ne le faites pas.

Chacun se réveille à son rythme, si tant est qu'il se réveille un jour.
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Votre travail n'est pas de les sauver.
Votre rôle est d'incarner la liberté afin qu'ils sachent qu'elle est possible.

Le poids et la légèreté

Il y a un étrange paradoxe dans l'éveil :

il rend tout plus lourd et plus léger à la fois.
● Plus lourd, car vous ne pouvez plus vous cacher derrière 

l'ignorance.
● Plus léger, car vous n'avez plus besoin de faire semblant.
● Plus lourd, car vous voyez à quel point la souffrance est 

évitable.
● Plus léger, car vous réalisez à quel point vous avez peu besoin.

Si vous pouvez accepter ce paradoxe, vous êtes prêt pour le travail qui vous 
attend. Car ce n'est pas la fin de votre éveil, c'est le début.

Votre défi

Voici votre défi pour ce chapitre :
Faites un inventaire honnête de votre vie.

● Quelles illusions continuez-vous à protéger ?
● Quelles identités avez-vous peur d'abandonner ?
● Quels conforts êtes-vous prêt à sacrifier au nom de l'authenticité ?
● Quelles vérités avez-vous vues que vous aimeriez pouvoir 

oublier ?



43

Écrivez-les. Dites-les à 
voix haute. Assumez-les.

C'est le moment où le jeu prend fin, si vous le permettez.

À vous de jouer.
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CHAPITRE 6
LE PREMIER COUP

Vous avez donc vu le tableau. Vous 
avez ressenti la rage.
Vous avez ravalé votre chagrin.
Et maintenant, vous êtes là, debout au bord de tout ce qu'on vous a appris à 
être.

La plupart des gens arrivent à ce stade... et font demi-tour. 
Parce que la prochaine étape est la plus difficile :
ag ir .

● Ne pas en parler.
● Ne pas afficher votre prise de conscience en ligne.
● Ne pas l'utiliser comme un signe de supériorité.

Mais changer réellement votre mode de vie. Ce chapitre n'a pas pour but 
de vous motiver. Il vise à rendre vos excuses impossibles à croire. Car si 
vous avez lu jusqu'ici, vous ne pouvez plus prétendre ignorer la situation.

Votre ignorance a disparu. Il ne 
vous reste plus qu'à faire votre 
choix.

Pratiques de conscience radicale

La prise de conscience n'est pas une révélation 
ponctuelle. C'est une discipline.
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Chaque jour, vous serez tenté de retomber dans vos anciens schémas.

● Pour apaiser.
● De performer.
● Pour vous conformer.

Vous avez donc besoin de pratiques qui vous maintiennent éveillé :

Inventaire quotidien
Chaque soir, posez-vous les questions suivantes :

● Où ai-je renoncé à moi-même pour rester dans ma zone de confort ?
● Où ai-je menti pour éviter les conflits ?
● Où ai-je accepté sans me poser de questions ?

Micro-conscience
Chaque fois que vous vous surprenez à rechercher la validation ou à éviter 

l'inconfort, faites une pause et demandez-vous :
● Qui m'a appris à me soucier de cela ?
● Que crains-je qu'il arrive si je ne le fais pas ?

Ces questions simples sont révolutionnaires.
Elles vous sortent du jeu, instant après instant.

Détox émotionnelle

Vous ne pouvez pas vous libérer de votre conditionnement si votre 
système nerveux est accro aux anciens schémas. Lorsque vous commencez 
à changer, attendez-vous à :

● Panique
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● De la honte
● De la culpabilité
● De la colère

Ces sentiments sont les résidus de la conformité. Ils sont la preuve que 
vous sortez de votre cage.

Vous n'avez pas besoin de les analyser à 
outrance. Vous devez les ressentir, sans fuir. 
Essayez ceci :

● Lorsque le malaise vous envahit, restez assis.
● Respi rez  profondément.
● Remarquez l'histoire que votre esprit vous raconte.
● Laissez-la être là sans essayer de la corriger.

La liberté n'est pas l'absence de peur.
C'est le refus de laisser la peur dicter votre vie.

Réécrire votre histoire

Votre ancienne histoire vous a été 
transmise. Vous devez vous approprier 
votre nouvelle histoire. Posez-vous la 
question suivante :

● Qu'est-ce qui m'importe vraiment, indépendamment de ce 
qu'on m'a enseigné ?

● Quel genre de vie me semble authentique, même si cela n'a aucun 
sens pour les autres ?

● Qu'est-ce que je suis prêt à perdre pour l'avoir ?
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La plupart des gens ne se posent jamais ces questions. Parce que les 
réponses sont trop dérangeantes. Mais si vous n'écrivez pas votre propre 
histoire, vous serez toujours prisonnier de celle de quelqu'un d'autre.

Se détacher de l'approbation

L'approbation est la drogue la plus puissante que vous ayez jamais goûtée. Et 
c'est la première addiction dont vous devrez vous débarrasser. Chaque fois 
que vous choisissez l'authenticité plutôt que l'acceptation, vous récupérez 
une partie de votre vie.

Cela fera mal.
● Vous décevrez certaines personnes.
● Vous serez incompris.

Et vous survivrez. 
Commencez modestement 
:

● Dites ce que vous pensez, même si votre voix tremble.
● Fixez une limite que vous avez toujours évité de fixer.
● Décevez quelqu'un plutôt que de vous trahir vous-même.

Les premières fois, vous aurez l'impression de mourir. Mais ce n'est pas la 
mort, c'est la naissance.

Concevoir un nouveau guide

Si vous ne créez pas de nouveaux schémas, vous retombez dans les 
anciens. Construisez-vous donc un cadre simple pour prendre des décisions 
:
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1. Est-ce que cela correspond à mes valeurs ?
2. Est-ce que je fais cela pour éviter l'inconfort ou pour honorer la vérité ?
3. À qui profite ma soumission ?
4. Qui profite de ma liberté ?

Utilisez ce cadre chaque fois que vous ressentez le besoin de faire des 
compromis. Avec le temps, il deviendra votre boussole.

Ce que cela coûte réellement

Ne nous voilons pas la face : la liberté a un prix. Elle vous coûtera les 
relations qui reposaient sur votre docilité.

● Elle vous coûtera le confort qui vous maintenait dans 
l'engourdissement.

● Elle vous coûtera l'illusion que vous étiez en sécurité dans le jeu.

Mais elle vous apportera aussi quelque chose que vous ne pouvez pas 
acheter. Une vie qui vous appartient. La plupart des gens préfèrent conserver 
leurs illusions.

C'est leur choix.
Mais vous avez une autre option.

Votre première initiative

Voici votre défi :
Avant de lire le chapitre suivant, prenez une mesure qui prouve que vous 
êtes sérieux.

● Dites la vérité que vous cachez.
● Annulez l'obligation que vous avez acceptée par culpabilité.
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● Refusez l'invitation à vous produire.
● Rédigez votre lettre de démission.

Pas besoin d'en faire tout un plat. Mais ça doit être réel. Si tu n'es pas prêt à 
faire un seul pas, arrête de prétendre que tu veux être libre.

Car ce n'est pas un jeu pour ceux qui veulent paraître courageux. C'est pour 
ceux qui sont prêts à vivre courageusement.

À vous de jouer.
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CHAPITRE 7
CONCEVOIR UN NOUVEAU STRATÉGIE

À présent, le jeu auquel vous jouiez devrait vous sembler évident... et 
répugnant. Vous avez vu comment il fonctionnait. Vous avez observé 
comment il vous a façonné. Vous avez ressenti ce qu'il vous a coûté. Mais 
c'est là que la plupart des gens se retrouvent bloqués :

● elles démantèlent l'ancienne histoire... sans jamais en construire une 
nouvelle.

● Ils passent d'une rébellion inachevée à une autre.
● Elles confondent destruction et transformation.
● Ils restent prisonniers de leurs réactions.

Si vous ne concevez pas votre propre stratégie, vous finirez par retomber 
dans celle de quelqu'un d'autre. Ce chapitre ne traite donc pas de ce qu'il 
faut démolir. Il traite de ce qu'il faut construire.

Élaborer ses valeurs personnelles

Vos anciennes valeurs vous ont été transmises.
Pratiques. 
Approuvées par le 
marché.

Vos nouvelles valeurs doivent être délibérées. 
Elles ne peuvent pas être :

● Ce qui semble bien.
● Ce qui suscite des applaudissements.
● Ce qui vous fait paraître évolué.

Elles doivent être vraies, même si elles font de vous un paria.
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Posez-vous la question suivante :
● Quelles sont les valeurs pour lesquelles je suis prêt à me battre, quel 

qu'en soit le prix ?
● Sur quoi ne suis-je pas prêt à faire de compromis ?
● Qu'est-ce qui donne un sens à ma vie ?

Notez-les.
Non pas comme une liste d'aspirations, mais comme un contrat avec vous-
même.

Développer des habitudes qui correspondent à vos valeurs

Les valeurs sans action ne sont que du théâtre.

C'est ainsi que vivent la plupart des gens :
elles disent se soucier de la liberté, puis ne font rien pour le prouver.

Choisissez donc une habitude pour chaque valeur :
● Si vous accordez de l'importance à l'honnêteté, entraînez-vous à 

dire quotidiennement des vérités qui dérangent.
● Si vous accordez de l'importance à l'autonomie, entraînez-vous à 

refuser ce qui vous épuise.
● Si vous accordez de l'importance à l'apprentissage, entraînez-vous à 

remettre en question tout ce que vous croyez.

Ces habitudes sont votre terrain d'entraînement.
La liberté est un muscle qui s'atrophie s'il n'est pas utilisé.

Développer de nouvelles sources de sens

On vous a enseigné que le sens provient :
● Les titres.
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● La validation.
● L'accumulation.

C'est pourquoi la plupart des gens paniquent lorsqu'ils commencent à se 
défaire de leurs anciennes identités. Ils ne savent pas par quoi les 
remplacer.
Le sens est quelque chose que vous devez créer, pas consommer.

Demandez-vous :
● Quel travail vous semble réel, même si personne ne le remarque ?
● Quelles relations vous nourrissent, même si elles ne semblent pas 

impressionnantes ?
● Quelles activités choisirais-je s'il n'y avait aucune récompense ?

Commencez par là.
Si vous pouvez trouver un sens sans l'approbation du système, vous êtes 
ingouvernable.

Éviter le prochain piège

Voici le danger :

Chaque système que vous rejetez vous en proposera un nouveau auquel 
adhérer.

● Une autre idéologie.
● Une autre hiérarchie.
● Un autre jeu.

Il semblera différent, paraîtra progressiste, donnera l'impression d'être plus 
sûr.
Mais si vous ne restez pas vigilant, vous finirez par réciter de nouveaux 
scripts avec la même vieille dépendance.
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La liberté ne se trouve pas dans le changement de cage. Elle se trouve dans 
le refus d'en avoir besoin.

Vérifiez constamment :
● Est-ce que je pense par moi-même ou est-ce que je répète comme un 

perroquet les paroles de la nouvelle tribu ?
● Est-ce que j'agis par conviction ou par peur ?
● Est-ce que je remplace une performance par une autre ?

Restez méfiant envers tout ce qui vous demande de renoncer à votre 
discernement.

Construisez votre autorité intérieure

Vous avez été formé à externaliser votre réflexion.
● À des enseignants.
● À vos patrons.
● Aux institutions.
● À des gourous.

L'autorité intérieure signifie que vous devenez votre propre point de 
référence.

Cela ne signifie pas que vous n'écoutez jamais.
Cela signifie que vous ne vous soumettez jamais aveuglément.

Mettez cela en pratique :
● Lorsque vous entendez un conseil, testez-le.
● Lorsque vous vous sentez poussé à vous conformer, faites une 

pause.
● Lorsque vous voulez vous cacher derrière le consensus, avancez.

Votre esprit n'est pas un bien public. Il 
vous appartient.
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Concevez vos propres indicateurs

Si vous continuez à mesurer votre vie selon les normes du système, vous 
resterez esclave. Concevez vos propres indicateurs.

Au lieu de :
● « Combien d'argent est-ce que je gagne ? »

Essayez plutôt : « Combien de temps est-ce que je consacre à ce qui 
compte vraiment ? » Au lieu de :

● « Combien de personnes m'approuvent ? »
Essayez plutôt : « Suis-je honnête avec moi-même ? » 

Au lieu de :
● « Dans quelle mesure me sens-je en sécurité ? »

Essayez plutôt : « Dans quelle mesure suis-je prêt à être libre ? »

Les indicateurs que vous utilisez définissent le jeu auquel vous jouez. 
Choisissez-les avec soin.

Votre contrat avec vous-même

A v a n t  de passer à autre chose, écrivez ceci :

Mes conditions non négociables
1. Je ne trahirai pas mes propres valeurs pour obtenir l'approbation des 

autres.
2. Je ne ferai pas semblant de croire en ce que je ne crois pas.
3. Je ne vivrai pas une vie qui n'est pas la mienne.
4. Je ne resterai pas silencieux lorsque ma voix compte.
5. Je ne déléguerai pas ma valeur.
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Signez-le.
Datez-le.

Gardez-le à portée de vue.
C'est le guide que personne ne peut vous enlever. À vous 

de jouer.
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CHAPITRE 8
VIVRE SANS PROGRAMME

C'est là que tout change. Car si vous êtes arrivé jusqu'ici, c'est que vous avez 
déjà fait quelque chose que la plupart des gens ne feront jamais :

vous avez cessé de faire semblant.

Mais voir le jeu et le rejeter ne revient pas à vivre sans lui. Ce chapitre 
traite de ce qui vient après.
À quoi ressemble une vie qui n'est pas une réaction à la programmation, 
mais un acte de création. C'est là que la liberté cesse d'être une théorie et 
devient une pratique.

Pratiques quotidiennes pour la liberté

La liberté n'est pas un moment de clarté, c'est un ensemble de choix 
quotidiens. Voici des pratiques qui vous permettent de garder les pieds sur 
terre :
1. Le bilan matinal
Chaque jour, avant de vous plonger dans le bruit :

● Demandez-vous : « Qu'est-ce qui compte pour moi aujourd'hui ? »
● Rappelez-vous : « Je ne dois ma docilité à personne. »
● Engagez-vous : « Je ne vais pas jouer le jeu. »

2. L'audit des permissions
Lorsque vous vous surprenez à hésiter, demandez-vous :

● « De qui attends-tu la permission ? »
● « Que crains-je qu'il arrive si je me donne cette permission ? »
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3. Le bilan du soir
Avant de vous endormir, réfléchissez :

● Où ai-je dit la vérité ?
● Où me suis-je abandonné ?
● Que ferais-je différemment demain ?

Ces rituels simples vous permettent de rester fidèle à vous-même, et non au 
programme.

Naviguer dans les relations avec le programme

C'est là que commence le véritable test.

Car la plupart des personnes que vous aimez sont encore dans le jeu.
● Ils ne veulent pas voir le tableau.
● Ils ne veulent pas entendre vos révélations.
● Ils veulent que vous restiez prévisible.

Et lorsque vous ne l'êtes pas, ils se sentent menacés, même si vous ne 
dites pas un mot.
Attendez-vous à cela :

● Ils vous accuseront d'être arrogant.
● Ils vous traiteront d'égoïste.
● Ils prétendront que vous avez changé.

(Ils ont raison sur ce dernier point.)
● Vous n'avez pas à les convaincre.
● Vous n'avez pas à les sauver.
● Vous n'avez pas à vous rabaisser pour les mettre à l'aise. Votre 

seule responsabilité est de vivre d'une manière qui prouve qu'une autre 
voie est possible.
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Créer une communauté en dehors du système

Vivre sans programme ne signifie pas vivre seul. Cela signifie trouver 
d'autres personnes qui accordent de l'importance aux mêmes choses que 
vous :

● La vérité plutôt que l'approbation.
● La substance plutôt que l'apparence.
● La liberté plutôt que la sécurité.

Vous devrez les rechercher.
● Ce ne sont pas les voix les plus fortes.
● Ce ne sont pas celles qui ont les plus grandes tribunes.

Mais vous les reconnaîtrez à ce que vous ressentez en leur présence :
● Sans filtre.
● Mises au défi.
● Compris.

Ne vous contentez pas de relations basées sur un cynisme partagé. 
Construisez des relations fondées sur une création commune.

Rester vigilant — Le système évolue

Le système ne cesse pas de s'adapter simplement parce que vous avez choisi 
de vous en retirer. De nouveaux pièges apparaîtront :

● De nouveaux discours à avaler.
● De nouveaux mouvements auxquels adhérer.
● De nouvelles illusions de progrès.

Votre conscience doit rester vivante, elle ne doit 
pas être statique. Continuez à vous demander :

● « Est-ce que cela me correspond ? »
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● « Est-ce que cela correspond à mes valeurs ? »
● « Qu'est-ce que j'évite en adoptant cela ? »

La liberté exige de la vigilance. Il n'y a 
pas de pilote automatique.

Mesurer le succès différemment

Si vous continuez à mesurer votre vie selon d'anciennes normes, vous 
continuerez à vous sentir comme un échec.

Définissez vous-même ce qu'est le succès :
● Non pas en fonction de ce que vous accumulez, mais en fonction 

de ce que vous créez.
● Non pas en fonction de votre sentiment de sécurité, mais en fonction 

de votre sentiment d'être vivant.
● Ce n'est pas ceux qui vous approuvent qui comptent, mais vous-

même.

La liberté exige que vous cessiez d'emprunter les critères des autres.

Accepter l'incertitude

Vivre sans programme n'est pas ordonné.
Ce n'est pas certain.
Ce n'est pas toujours confortable.

Cela signifie :
● Vous serez incompris.
● Vous essuierez des échecs publics.
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● Vous devrez repartir de zéro plus d'une fois.

Mais vous découvrirez aussi quelque chose que la plupart des gens ne 
connaissent jamais :

● Vous êtes réellement vivant.
● Pas simulé.
● Ce n'est pas du théâtre.
● Pas emballé.
● Vivant.

Votre défi

Avant de passer à autre chose, engagez-vous à faire ceci :
Notez trois façons dont vous évaluerez votre vie qui n'ont rien à voir avec 
l'argent, le statut social ou l'approbation des autres.

Ensuite, notez une chose que vous allez cesser de faire immédiatement.

C'est ainsi que vous vous prouverez que vous en avez fini avec ce jeu.

À vous de jouer.
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C'est tout.
Fini la théorie. Fini 
les excuses.

CHAPITRE 9
LE DERNIER DÉFI

Fini de faire semblant. 
Vous avez vu le tableau. 
Vous avez pris conscience 
du coût.
Vous avez commencé à imaginer ce que pourrait être une vie au-delà de la 
programmation.

Vous devez donc maintenant prendre une décision. Car voici ce que font la 
plupart des gens à ce stade :

● Elles acquiescent.
● Elles soulignent des passages.
● Ils se disent qu'ils changeront... un jour.

Puis elles ferment le livre, reprennent leurs habitudes et oublient tout.

Je vous interpelle avant que vous n'ayez l'occasion de le faire.

Une lettre au lecteur

Je veux que vous compreniez bien, afin qu'il n'y ait aucune ambiguïté : 
si vous ne faites rien, vous donnez raison au système.

● Vous prouvez que tout ce qu'il a à faire pour vous contrôler, c'est de 
vous épuiser.
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● Vous prouvez qu'il lui suffit d'attendre que vous vous 
sentiez à nouveau à l'aise.

● Vous prouvez que votre liberté n'était qu'une autre 
performance.

● Vous êtes à un moment décisif.

Et personne ne peut le faire à votre place.

Ce que ce livre exige

Je n'ai pas écrit ce livre pour vous 
inspirer. Je l'ai écrit pour vous 
exposer.

1. À vous-même.
2. Aux personnes qui vous observent.
3. Au jeu auquel vous jouez.

Vous ne pouvez plus faire semblant de ne pas voir le tableau. 
Vous ne pouvez plus faire semblant de ne pas comprendre 
comment cela fonctionne.

Voici donc ce que demande ce livre :
● Agissez.
● Ne partagez pas de citations.
● Ne le recommandez pas à vos amis pour vous donner 

l'impression d'être évolué.
● Ne le collectionnez pas comme un trophée intellectuel de plus.

Agissez.
Faites quelque chose de si concret, de si irréversible, que vous ne pourrez 
plus jamais prétendre n'être qu'un pion parmi d'autres.
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Une vision de ce qui pourrait être

Si suffisamment de personnes agissaient ainsi, si suffisamment de 
personnes refusaient le scénario, tout changerait.

Imaginez une culture où :
● Les gens disent ce qu'ils pensent, même lorsque cela dérange.
● Le travail est choisi pour son sens, et non pour le statut qu'il confère.
● Les relations sont basées sur la vérité, et non sur la performance 

mutuelle. 4646
● L'approbation n'a pas d'importance, car vous vous approuvez vous-

même.

Vous n'avez pas besoin d'attendre une révolution.
Vous pouvez créer cette réalité dans votre propre vie dès 
aujourd'hui. Et si nous sommes suffisamment nombreux à le 
faire, le jeu prendra fin.

La vraie raison pour laquelle ils veulent vous endormir

Ils se moquent que vous vous 
plaigniez. Ils se moquent que vous 
protestiez.
Ils se moquent que vous vous défouliez sur les réseaux sociaux.

Tout ce qui les intéresse, c'est que vous quittiez 
le jeu. Parce qu'un être humain libre est 
incontrôlable.

Un être humain libre n'est pas 
rentable. Un être humain libre est 
dangereux.

C'est pourquoi on vous a programmé pour vous faire croire que vous ne 
pourriez jamais survivre en dehors du système.
C'était le dernier mensonge.
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Le défi final

Je ne terminerai pas cela par des 
paroles réconfortantes. Je 
terminerai par un défi :

Choisissez. 
Maintenant.

Soit vous continuez à jouer le jeu, à vous conformer, à 
somnambuler...

Ou bien vous brûlez le script et écrivez le vôtre. Ne 

prétendez pas que c'est compliqué.

Ce n'est pas le cas.
C'est juste terrifiant.
Parce que cela signifie que vous n'avez plus personne à blâmer.

Pas de système. 
Pas de parents. 
Pas de 
politiciens. Pas 
de passé.

Juste vous, et la vie que vous choisissez de construire. 

C'est ça, la vraie liberté.

À vous de jouer

Fermez ce livre si vous le souhaitez. 

Mais comprenez bien :
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Dès l'instant où vous ne faites rien, vous déclarez à tous ceux qui lisent ces 
lignes que vous avez eu trop peur de vivre pleinement.
Si vous voulez me prouver que j'ai tort, vous savez exactement ce que vous 
devez faire :
Agir.

Échec et mat.


