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Pour ceux qui sont encore dans la tempéte,

et pour ceux qui les aiment.



Une seconde a la fois.



Etape 1

Nous avons admis que nous étions impuissants devant l'alcool et que

nous avions perdu la maitrise de nos vies.

Ce que la premiere étape dit vraiment

T'es pas faible. T'es pas un sans-génie. T'es pris dans un systéme qui

te dépasse.

L'ego, c'est pas ton ennemi, c'est le programme au complet. La
bouteille, la poudre, le jeu, le sexe, le sucre, le travail, les likes, le
controle : peu importe la forme, c'est toujours la méme affaire. T'es
accroché a quelque chose pour pas sentir le vide. Pis ce vide-la, c'est
pas un trou a remplir. C'est le signe que t'es encore en train de croire

que t'es séparé du reste.

La premiere étape, c'est pas dire "j'ai un probléme avec I'alcool".
C'est réaliser que t'es devenu un personne qui fonctionne avec la
dépendance. Deux voix dans ta téte qui se battent : celle qui veut
consommer, pis celle qui veut arréter. Sauf que les deux viennent de
la méme place. Les deux veulent la méme chose, te garder en vie, te
protéger, te donner l'illusion que t'es en controle. La volonté de
consommer pis la volonté d'arréter, c'est le méme mécanisme. Deux
faces d'une méme médaille. T'es pas en train de te battre contre toi-

méme. T'es en train de nourrir le systéme qui te fait souffrir.



Chaque soir, tu te dis "demain j'arréte". Pis demain, c'est encore au-

jourd'hui. Pis aujourd'hui, c'est encore demain. Parce que la partie de
toi qui veut arréter, elle veut pas vraiment arréter. Elle veut arréter de
souffrir. Pis tant que tu penses que c'est la substance qui te fait

souffrir, t'es encore en train de jouer le jeu.

C'est pas ta volonté qui va te sortir de la

T'as essayé. Cent fois. Mille fois. T'as serré les dents, t'as compté les
jours, t'as fait des promesses, t'as supplié, t'as menacé. Rien a faire. La
volonté, c'est comme essayer d'éteindre un feu en soufflant dessus

avec un chalumeau. Plus tu forces, plus ca briile.

La volonté, elle vient d'ou ? De la méme place que le probléme. De
cette petite voix qui te dit "cette fois, c'est la bonne", "t'es capable",
"t'es plus fort que ¢a". Sauf que cette voix-1a, c'est la méme qui te
chuchotait "juste un dernier" il y a deux heures. C'est la méme qui te
fait croire que t'es en controle. C'est la méme qui te ment depuis le dé-

but.

Voici le pivot que la plupart des gens ratent pendant des années : t'as
jamais voulu arréter de consommer. T'as toujours voulu arréter

de souffrir.

Si tu doutes, fais le test intérieur. Si tu pouvais consommer sans
souffrir, sans lendemain, sans honte, sans destruction de tes proches,
sans corps qui craque, est-ce que tu continuerais ? Tout dépendant
honnéte répond oui. C'est pas la substance que tu rejettes, c'est la
souffrance qu'elle produit. Pis quand tu vois ¢a, pas comme une idée

mais comme un fait direct, quelque chose bascule tout seul. Tu vois



que la consommation cause la souffrance. Elle la soulage pas. Elle la

produit. Elle est le mécanisme méme de ta douleur.

C'est ¢a, le lacher-prise. Pas une décision. Une réalisation. Tu
abandonnes pas ta volonté parce que t'as décidé de I'abandonner, tu
vois qu'elle était le probléme, pis cette compréhension fait tomber ta
volonté d'elle-méme. Le paradoxe disparait. C'est pas un choix positif,

c'est la reconnaissance qu'il y a plus rien a choisir.

Un soir, t'es a genoux devant le comptoir de la cuisine, en train
d'essayer de te faire un beurre de peanut parce que tu tiens plus
debout. Pis 1a, quelque chose craque. Pas parce que t'as décidé que
C'était assez. Parce que t'as réalisé que t'avais jamais eu le choix. Que
t'avais toujours été en train de danser sur une corde raide attachée a

rien. Pis toi, t'étais en train de tomber depuis le début.

Toucher le fond, le vrai

Tout le monde parle de toucher le fond. La plupart des gens touchent
un fond de piscine gonflable. Un fond qui fait "pouf" quand tu cognes
dessus, pis qui te renvoie direct a la surface. "Cette fois, c'est la
bonne. Je vais me reprendre en main. Je vais y aller une journée a la
fois.” Sauf que t'as encore une carte cachée. T'as encore un plan. T'as

encore l'espoir que si tu forces assez fort, tu vas finir par gagner.

Le vrai fond, c'est pas quand t'as plus d'argent, plus d'amis, plus de
job, plus de dents. C'est quand t'as plus d'espoir. Pas l'espoir de t'en
sortir. L'espoir de t'en sortir par toi-méme. C'est quand t'as essayé

toutes les portes, pis qu'elles sont toutes verrouillées.



Bill Wilson appelait ¢a deflation at depth, le dégonflement en profon-
deur. Il pointait le bon phénomene. Voici la précision qui manque : le

vrai fond, c'est pas spécifique a ta dépendance. C'est global.

mns

Le faux fond, c'est "j'en peux plus, il faut que j'arréte de boire pour
retrouver ma femme". C'est "il faut que j'arréte de me geler pour
garder ma job". C'est conditionnel. T'attaches ta sortie a un objectif
que ton ego veut. Ca marche pas, parce que l'ego reste fort. Il négocie.
Il veut juste retirer la substance pour continuer a faire ce qu'il faisait,
étre ce qu'il était.

Le vrai fond, c'est :

Peu importe ce que ¢a prend, il faut que j'arréte de souffrir et

de faire souffrir les autres. Je suis prét a TOUT.

Prét a tout donner. Prét a tout perdre. Prét a ne plus étre qui tu pensais
étre. Prét a ce que ta vie devienne complétement différente. Prét a ce
que tu reconnaisses méme plus le gars ou la fille dans le miroir dans
six mois. Pas "tout sauf ¢ca". Pas "tout mais pas tout de suite". Tout.

Maintenant.

C'est ¢a qui fait la différence entre celui qui remonte et celui qui reste
bloqué. Pas la profondeur de la souffrance. L'ouverture du coeur au
moment ou tu touches. Deux gars peuvent perdre exactement la méme
affaire; femme, enfants, job, santé. Un remonte, l'autre meurt.
Pourquoi ? Parce que le premier, dans ce moment-la, son cceur s'est
ouvert. La grace a pu entrer. Le deuxiéme était encore envahi d'ego
partout sauf dans la petite zone de sa dépendance, alors la grace est

restée dehors. Il a continué a négocier avec la vie jusqu'au bout.

Toucher le fond, c'est pas un événement extérieur. C'est une posture

intérieure. C'est laisser le fond te toucher.



Dans les os, pas dans la téte

T'as déja entendu "il faut que ¢a descende dans les os". La plupart des
gens pensent que c'est une question de temps. "Ca va finir par ren-
trer." "Un jour, je vais comprendre." Sauf que le temps change rien.

Tu peux avoir dix ans de sobriété pis étre encore en train de négocier.
C'est pas mental contre corps. C'est la profondeur de la réalisation.

Il y a deux registres. L'admission mentale ou on dit "je suis impuis-
sant" pour faire plaisir a ton parrain, a ton groupe, a ta blonde. Ca,
c'est encore ton ego qui négocie sa place dans une nouvelle commu-
nauté en offrant les phrases attendues. La reconnaissance profonde de
savoir dans tes tripes que le combat est fini. Ca, c'est autre chose.

Comment tu sais dans quel registre tu es ? Simple.
Est-ce que tu négocies encore ?

Est-ce que tu gardes une carte cachée ? Est-ce que tu penses que si tu
arrétes de consommer, ta vie va reprendre a peu prés comme avant, en
mieux ? Est-ce que tu te dis "quand je serai sobre, je pourrai en-
fin..." ? Si oui, t'as pas encore touché. Tu es encore dans I'admission
mentale. Ton ego a juste changé de stratégie, il joue le réle de I'ancien

alcoolique repentant pour reprendre le controle par une autre porte.

Le vrai signal, c'est quand il n'y a plus de carte cachée. Plus de "si".
Plus de "quand". Plus aucun espoir de réussir par toi-méme. La seule
sortie possible viendra de I'extérieur, d'une puissance plus grande que

toi, ta dépendance et n'importe quoi d'autre, quel que soit le nom que



tu lui donnes. Pis t'es prét a tout donner, tout changer, tout perdre pour

arriver au point ou tu souffres plus pis fais plus souffrir.

C'est ¢a, comprendre dans les os. Pas quand t'as plus de questions.

Quand t'as plus de réponses.

Les béquilles et le déplacement de la dépendance

T'as arrété de boire. Bravo. Sauf que t'es encore accroché a quelque
chose. Peut-étre que c'est le café. Peut-étre que c'est la cigarette. Peut-
étre que c'est les réunions elles-mémes. Peut-étre que c'est le sport
extréme. Peut-étre que c'est le sexe. Peut-étre que c'est le travail.
Peut-étre que c'est les likes sur Instagram. Peu importe. T'es encore en

train de dépendre de quelque chose pour pas sentir le vide.

La dépendance, c'est pas la substance. C'est le mécanisme. Pis le

mécanisme, il est toujours la. Il a juste changé de forme.

Voici ce que Bill Wilson n'a pas pu traiter en 1935 et qui est devenu
une question énorme aujourd'hui : la méthadone, la suboxone, les
benzodiazépines pour le sevrage, la naltrexone, tous les traitements de
substitution. Est-ce que ¢ca compromet la vraie étape 1 ? Est-ce que

quelqu'un sur suboxone est vraiment sobre ?

La vraie réponse demande de comprendre quelque chose de plus fon-
damental. L'ego est interdépendant par nature. Il peut pas étre non-
dépendant. Ca, ca change pas tant que t'es pas devenu étre réalisé sans
égo, pas un gourou en robe orange qui vend des cours a trois mille
piastres, un vrai, comme il y en a peut-étre un ou deux par génération

sur la planéte.
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Ce qui veut dire que quand tu arrétes une dépendance, tu deviens pas
soudainement libre de toute dépendance. Tu transferes. Tu remplaces
la bouteille par le café. La biére par la cigarette. Le joint par le sport.
La poudre par la nourriture, ou par le sexe, ou par la spiritualité, ou

par les réunions AA elles-mémes.

C'est pas un échec. C'est comme ¢a que le systéme fonctionne. La
personnalité a besoin de quelque chose a quoi s'accrocher pour tenir.
Si tu enléves tout d'un coup pis que la personnalité est pas assez forte,
ca devient de l'amplification de maladie mentale, de I'autodestruction,
du suicide. C'est presque toujours le cas, la personnalité est PAS assez

forte pour tout lacher d'un coup. Presque personne ne I'est.

Alors les traitements de substitution, les béquilles chimiques, les
groupes, les habitudes de remplacement : c'est pas des trahisons de
I'étape 1. C'est des étapes intermédiaires. Elles remplacent une
dépendance intense et destructrice par une dépendance moins destruc-
trice, ce qui permet a la personnalité de tenir, de se reconstruire, de

continuer a vivre.
Mais il y a plus profond, pis c'est la que 1'étape 1 pointe vraiment.

Le but ultime, c'est pas de ne plus étre dépendant. C'est de

déplacer la dépendance vers l'intérieur.

Un étre réalisé comme un vrai Bouddha, un vrai chrétien mystique, un
vrai sage taoiste, est encore dépendant, techniquement. Mais il est
dépendant de son cceur. De la compassion. De I'amour. II est
dépendant du Soi, de Dieu, de la Déesse infinie qui est aussi en lui. Sa
dépendance est devenue interne. Elle a plus besoin d'un objet
extérieur, parce que ce a quoi il est accroché est ce qu'il est. Ca, c'est

la vraie fin de la dépendance : la dépendance qui devient éveil de Soi.
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La, tu souffres plus, parce que ce a quoi tu es attaché ne peut pas te

manquer.

Mais c'est trop difficile a faire d'un coup. Alors les gens déplacent par
étapes. Une journée a la fois. Cette phrase-signature des AA a un sens
infiniment plus profond que ce que la plupart comprennent. Une
journée a la fois, tu te rapproches un peu plus de ton cceur, du Christ
intérieur, de Dieu, de la Déesse, du Tao, du Soi, de 1'Univers, de
I'Infini, choisis ton mot. Une journée a la fois, tu abandonnes un peu
plus les dépendances extérieures qui te faisaient souffrir. Le
remplacement café-cigarette-groupe est pas la destination. C'est une

étape sur la trajectoire vers l'intérieur.

Un jour, tu réalises que ce que tu cherchais dans la bouteille, dans la
poudre, dans les likes, dans le sexe; c'était le contact avec ce qui est
plus grand que toi. Sauf que t'allais le chercher dehors, alors que ca a

toujours été dedans.

Ce que tu vas comprendre en lisant les prochaines

étapes

L'étape 1, c'est la fondation. Sans elle, aucune des onze autres tient.
Avec elle, tout est déja en marche. Parce que réaliser que t'es
impuissant, c'est pas une défaite. C'est la premiere victoire, la

premiére fois que t'arrétes de te battre contre toi-méme.

L'étape 2 va préciser vers quoi tu te tournes quand tu abandonnes ta

volonté, la vraie puissance supérieure, pas un fétiche faible.

L'étape 3 va te demander le premier vrai geste d'abandon.
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Pis ainsi de suite. Chacune est un déplacement de plus vers ton ceeur.
Vers ce que t'as toujours cherché sans le savoir. Vers ce qui a toujours
été la.

Mais tout tient sur la premiere. Elle dit ce que personne veut entendre

pis qui est la seule vérité qui libere :
Tu n'agis plus toi-méme. Tu laisses agir sur toi par humilité.

C'est la que tout commence.
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Etape 2

Nous en sommes venus a croire qu'une Puissance supérieure a nous-

mémes pouvait nous rendre la raison.

Ce que la deuxiéme étape dit vraiment

L'étape 1 t'a déja ouvert la porte. Quand tu as reconnu que tu étais
impuissant, tu as créé 1'ouverture. L'étape 2 précise juste vers quoi
cette ouverture pointe. Pas vers le néant. Pas vers un autre produit a
consommer, une autre relation a sauver, un autre plan de contréle.

Vers quelque chose qui te dépasse.

Le vrai probléeme de cette étape, c'est le mot "puissance supérieure".
Tout le monde le comprend mal. Les uns s'en font une caricature
religieuse et le rejettent, les autres s'inventent une idole faible pour se
sentir en regle avec le programme. Un parrain, un groupe, un chien,
un partenaire. Des choses utiles, mais limitées. Des ponts, pas la des-

tination.

Une puissance supérieure qui n'est pas capable de te soutenir dans le
pire moment de ta vie n'est pas la puissance supérieure. C'est un
dispositif de confort qui va te lacher exactement quand tu en aurais

besoin.
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La puissance supérieure finie et infinie

Le groupe des AA t'a sauvé la vie. Ton parrain t'a sorti du trou. Ta
femme t'a tendu la main quand tu voulais mourir. Un enseignant, une
pratique, un livre, une priére ont ouvert quelque chose en toi. Tout ¢a
est réel. Toutes ces choses sont des manifestations d'une puissance
plus grande que ta volonté individuelle. Elles t'ont aidé. Mais elles ne

sont pas la puissance elle-méme.

Une puissance finie, c'est tout ce qui peut disparaitre. Le groupe peut
te lacher. Ton parrain peut mourir. Ta femme peut partir. La nature
peut se retourner contre toi, un ouragan, un cancer, une pandémie.
Ces choses sont précieuses, mais elles ont des limites. Elles ne

peuvent pas te porter quand tout le reste s'effondre au méme moment.

La puissance infinie, c'est ce qui reste quand il n'y a plus rien d'autre.
C'est ce qui te parle dans le silence quand tu as tout perdu. Elle n'a pas
de forme, pas de nom fixe, pas de dogme. Les religions lui ont donné
des noms, Dieu, Allah, la Déesse, le Tao, le Cosmos, le Soi. Ce n'est
pas le mot qui compte, c'est ce a quoi il pointe : la puissance qui

contient tout, qui n'a pas de limites, que rien ne peut arréter.

Le point qui change tout : la puissance infinie contient toutes les
puissances finies. Le groupe AA, ton parrain, ta femme, la nature, un
enseignant, ce sont des dilutions de l'infinie. Elles servent de ponts.
Tu peux aller a une réunion, entendre une parole qui débloque
quelque chose, avancer d'un cran vers ton cceur. C'est l1égitime. Le
piege n'est pas d'utiliser ces puissances finies. Le piege est de les
confondre avec l'infinie.

Une séance avec un psy peut te changer la vie, mais elle n'est pas LA

puissance supérieure. C'est une dilution utile dans un contexte

15



particulier. Voir les puissances plus grandes comme des ponts vers

l'infinie, c'est ¢a, la lecture juste.

Ce que la puissance infinie n'est pas

Elle n'est pas gentille au sens conventionnel. Pas un vieux monsieur a
barbe blanche plein de bonté qui te sourit du haut des nuages. C'est
une force que rien ne peut arréter pour nous faire évoluer, parce

qu'elle nous aime au sens le plus vaste, pas au sens confortable.

Ta dépendance, c'est elle qui te I'a donnée. Pas pour te punir. Parce
que tu refusais tout le reste. Les chuchotements dans ton ceeur, tu les
ignorais. Les signes dans ta vie, tu les méprisais. Les amis qui
essayaient de te dire que quelque chose n'allait pas, tu les rejetais.
Alors elle t'a envoyé la seule chose que tu ne pouvais plus ignorer, la
souffrance de la dépendance elle-méme.

La dépendance t'a été donnée parce que c'était la seule chose qui
pouvait t'atteindre. Pas par cruauté. Par nécessité. Parce que tu
n'écoutais pas autrement. C'est un renversement complet du cadre du
chatiment. Elle n'est pas le signe que la vie t'en veut, elle est le signe

que quelque chose de plus grand refuse de te laisser dériver plus loin.

La puissance infinie contient tout ce qui est. Elle contient ta
souffrance et elle contient ta dépendance, exactement comme elle
contient la naissance et la mort, la joie et la douleur, le premier baiser
et le dernier soupir. Rien n'est en dehors d'elle. Et c'est justement
parce que rien n'est en dehors d'elle qu'elle peut te porter quand tout le

reste te lache.
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Ecouter les chuchotements

Notre role, c'est d'apprendre a écouter les chuchotements de
compassion avant qu'elle nous crie apres avec la maladie ou la
dépendance. Elle est toujours active, que tu y croies ou non. Que tu
l'appelles Dieu, Cosmos, Ceeur, I'Infini ou rien du tout. Elle parle. La

question est juste : est-ce que tu écoutes ?

La premiere fois, c'est un murmure. Une petite voix dans ton ceeur qui
te dit : lache prise, demande de l'aide, arréte. Tu l'ignores parce que tu
sais mieux, parce que tu as un plan, parce que tu as peur. La voix ne

se fache pas. Elle revient.

Puis c'est un malaise dans le ventre. Une angoisse qui monte le soir.
Une insomnie qui s'installe. Un ami qui te regarde avec inquiétude
sans oser te le dire. Tu ignores encore, parce que tu es fort, parce que

tu peux gérer, parce que tu n'as pas besoin d'aide.

Puis elle crie. Une crise, une rechute, un accident, une perte. Quelque
chose qui te force a t'arréter. A écouter. A regarder. La puissance
infinie ne te laisse pas tranquille parce qu'elle veut que tu vives. Que
tu sois heureux. Que tu sois libre.

Elle continuera a faire monter le volume jusqu'a ce que tu entendes.
Le travail de 1'étape 2, c'est d'apprendre a écouter les premiers

chuchotements. Avant que le prix a payer devienne trop lourd.
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Reconnaitre la vraie voix

Ton mental te parle toute la journée. Il te dit que tu mérites un verre,
que tu as le droit d'étre en colére, que tu ne peux pas faire ¢a, que tu
es nul. C'est la voix de I'ego, la voix de la séparation, la voix qui
alimente la souffrance. Comment la distinguer de la voix de la

puissance infinie ?

Par le contenu de ce qui est dit. Pas par un ressenti mystique, pas par

un signe extérieur, par le contenu.

La voix de la puissance infinie parle de compassion, de patience, de
compréhension, de douceur, de force sans effort, d'unité. Elle te dit :
respire, prends ton temps, aime, sois patient avec toi-méme, sois

patient avec l'autre. Elle te relie. Elle te rappelle que tu fais partie de

quelque chose de plus grand.

La voix de l'ego parle de séparation, de colere, de droits acquis, de
frustration. Elle te dit : montre-lui, tiens ta position, tu mérites plus,
ils t'ont fait du tort. Elle te divise. Elle te coupe des autres. Elle t'isole

dans une petite forteresse ou tu vas finir seul.

Test simple a te poser a chaque instant important : cette voix parle-t-
elle par amour, unité, compassion, ou par séparation, frustration,
colere ? La réponse est presque toujours facile a voir. Au début, tu vas
peut-étre encore te faire prendre. Avec la pratique, ca devient instanta-

s

ne.

Exemple concret. Tu rentres du travail, tu es stressé, la journée a été
dure. Une voix te dit : "Tu mérites un verre, tu as travaillé fort,
personne ne va rien dire." C'est la voix de I'ego. Elle promet un
soulagement rapide qui va te ramener au fond. Une autre voix te dit :
"Respire, appelle quelqu'un, va marcher dehors." C'est la voix du
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cceur. Elle ne promet pas de soulagement immédiat, elle propose une

porte vers la paix.

Le mental te fera cent bonnes raisons de suivre la premiére voix. Le
ceeur, lui, ne se défend jamais. Il chuchote une fois et attend que tu

choisisses.

Renforcer la foi par les gestes

Tu ne peux pas forcer la foi. Tu ne peux pas décider de croire et que
la foi apparaisse. Mais tu peux la renforcer. Pas par des affirmations,

par des gestes concrets qui affaiblissent I'ego et ouvrent I'espace.

Respirer consciemment quand le stress monte, plutot que de tendre
vers la substance ou la distraction. Une respiration profonde te
ramene dans le corps, et le corps est déja connecté a quelque chose de

plus grand que le mental.

Marcher dans la nature sans téléphone. Donner ton énergie aux arbres,
au vent, a la lumiere, plutdt qu'a ta frustration. La nature est une
manifestation directe de la puissance infinie. Marcher dedans, c'est

déja s'ouvrir.

Tenir un journal intérieur. Pas pour les autres, pour toi. Ecris a ton
cceur comme a un ami. Pose des questions, écoute ce qui remonte. Ce
dialogue silencieux avec la voix du cceur est probablement la pratique

la plus salutaire de toutes.

Demander de I'aide en soi quand le stress monte. Pas prier au sens
religieux si ca ne te parle pas, juste tourner ton attention vers

l'intérieur et demander. La puissance infinie répond toujours. Pas
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toujours par un mot, souvent par une détente, un souffle qui revient,

une clarté qui se pose.

Donner ton temps ou ton attention a quelque chose de plus grand que
toi. Un projet qui aide, une cause, une personne. Sortir de soi renforce

la connexion, parce que 1'ego se dilue chaque fois qu'on se donne.

Chacun de ces gestes affaiblit 1'ego et renforce la connexion au cceur.
La foi n'est pas une croyance qu'on installe dans sa téte. C'est un

muscle qu'on construit par des gestes répétés.

L'intégrité comme voie universelle

Si tu es athée, cartésien, scientifique matérialiste, ou blessé
profondément par la religion, tout ce qui précede peut te sembler

encore trop mystique. Voici la porte qui te ressemble.
La puissance supérieure, pour toi, c'est I'intégrité sans limites.

Tu n'as pas besoin de croire a quelque chose de religieux pour croire a
l'intégrité. L'intégrité, c'est ne pas séparer les choses, accepter la
réalité comme elle est vraiment, et s'aligner dessus. C'est ne pas
mentir, ne pas blesser, ne pas trahir. C'est faire ce qui est juste quand

personne ne regarde. C'est empirique, vérifiable, structurel.

Fait empirique de base : tu ne peux pas étre heureux en mentant. Tu
ne peux pas étre heureux en blessant les autres. Tu ne peux pas étre
heureux en te trahissant toi-méme. Cette impossibilité n'est pas un
dogme, c'est une loi de fonctionnement de 1'étre humain. Aucune
quantité de succes extérieur ne peut compenser un manque d'intégrité

intérieur.
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L'intégrité vue comme infinie, comme une exigence sans compromis
et sans exception, devient la puissance supérieure du cartésien. Elle
ne recule devant rien. Elle ne se plie pas. Elle est plus grande que ta
dépendance, plus grande que la société, plus grande que ta peur. Elle

est la structure méme de ce qui est réel.

Et voici le pont invisible : le cceur est le centre de cette intégrité.
Méme si tu ne le vois pas dans toute son étendue au début, chaque
geste d'intégrité te rapproche de lui. Pas parce que tu crois a quelque
chose. Parce que tu t'alignes sur ce qui est. Un pas a la fois vers

l'intégrité, un pas a la fois vers le cceur, un pas a la fois vers l'infini.

Le scientifique et le mystique arrivent au méme endroit par des
chemins différents. L'un dit "Dieu", 1'autre dit "I'ordre structurel de la

réalité". Ce n'est pas la méme langue, c'est la méme chose.

Ce que tu vas comprendre en lisant la prochaine

étape

L'étape 2 t'a montré qu'il existe quelque chose de plus grand que toi,
et que cette chose contient tout, incluant ta dépendance et ta
souffrance. Elle t'a montré que la vraie puissance supérieure est
infinie et qu'elle chuchote dans ton cceur avant de crier avec la
maladie. Elle t'a donné un test pour reconnaitre sa voix. Elle t'a
montré comment renforcer la connexion par des gestes concrets. Et
elle t'a offert la porte de 1'intégrité pour ceux qui préférent ne pas

parler de spiritualité.

L'étape 3 va te demander le premier vrai geste d'abandon. Ce ne sera

pas facile, parce que ton ego va résister. Mais tu as déja fait le plus
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dur. Tu as reconnu ton impuissance, tu as reconnu qu'il existe une

puissance qui te dépasse. Il te reste a lui faire une vraie place.

Elle grandit en toi, cette puissance. Elle prend la place que la
dépendance extérieure occupait. Pas d'un coup, pas en un

jour. Un souffle a la fois. Un geste a la fois. Un chuchotement
a la fois.
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Etape 3

Nous avons décidé de confier notre volonté et notre vie aux soins de

Dieu tel que nous Le concevions.

Ce que la troisieme étape dit vraiment

La troisiéme étape, c'est le premier vrai geste. Les deux premieres
étaient de la reconnaissance : j'admets, j'en viens a croire. La, tu
passes a l'action. Tu décides de confier ta volonté et ta vie a quelque
chose de plus grand que toi. Pas en théorie. En pratique. Chaque jour.
Chaque fois que tu sens la peur, la colére, ou l'envie de tout controler

te serrer la gorge.

Confier, ca veut dire descendre du mental vers le cceur. De la
séparation vers l'intégrité. De moi vers 1'infini. C'est un trajet précis,
pas une vague idée de lacher-prise. Tu cesses d'agir pour toi seul, pour
soulager ta souffrance, et tu commences a agir pour les autres, pour le
monde. Parce que c'est 1a que la souffrance baisse. Pas en te

concentrant sur elle, mais en déplacant ton attention ailleurs.

Il est connu depuis les temps ancestraux que ce sur quoi on met notre
attention grandit. Si tu passes ta journée a essayer de soulager ta
douleur, tu la nourris. Si tu passes ta journée a essayer de servir plus
grand que toi, ta douleur rétrécit toute seule. C'est le mécanisme le

plus simple et le plus mal compris de la libération.
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Le paradoxe résolu par le shift de perspective

Il y a deux volontés en toi. La premieére, c'est la tienne, celle qui pense
a toi, qui veut te protéger, qui calcule, qui a peur. Elle est utile, mais
elle est limitée. Elle voit le monde en termes de séparation : toi contre
les autres, toi contre la vie, toi contre toi-méme. La deuxiéme volonté,
c'est celle de la puissance supérieure. Elle est infinie. Elle ne connait
pas la séparation. Elle voit tout comme un tout, incluant toi, incluant

les autres, incluant méme ta souffrance.

Le paradoxe apparent, c'est que ces deux volontés semblent s'opposer.
Comment abandonner la tienne sans te perdre ? Comment faire
confiance a quelque chose que tu ne comprends pas ? La réponse n'est
pas dans I'abandon brutal, mais dans le changement de perspective.
Tu ne supprimes pas ta volonté. Tu changes de point de vue. Tu
passes d'un "je" qui décide seul, a partir de la séparation, a un "je" qui

agit en tenant compte de toutes les parties comme unifiées.

Imagine que tu es dans une piece sombre avec une lampe de poche.
Ta volonté personnelle, c'est la lumiére qui éclaire juste devant toi. Tu
vois tes pieds, le sol, peut-étre un mur. Mais tu ne vois pas la piece
entiere. La volonté de la puissance supérieure, c'est comme si tu
allumais toutes les lumiéres d'un coup. Tu vois les murs, le plafond,
les autres personnes dans la piece, les issues. Tu comprends enfin ou

tu es.

Confier ta volonté, c'est ca. Pas un renoncement, un élargissement.
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L'anatomie du geste : du cerveau vers le cceur, du

coeur vers les mains

Tu vis comme un cerveau isolé. C'est comme ca depuis des années,
peut-étre des décennies. Tu analyses, tu rumines, tu te proteges, tu
planifies. Mais ton cerveau n'est pas fait pour porter tout ¢a seul. Il a
besoin du cceur. Et le cceur a besoin des mains.

Confier, c'est d'abord descendre du cerveau vers le cceur. Cesser
d'intellectualiser et commencer a sentir. Quand tu es tendu, quand la
colere monte, quand tu as envie de tout contrdler, tu descends. Tu
fermes les yeux une seconde. Tu respires. Tu dis, dans ta langue a toi,
avec ou sans religion : "Aide-moi, j'en peux plus."” Tu pleures si tu en
as besoin. Tu demandes a ton coeur de t'aider a choisir.

Ensuite, du ceeur, tu vas vers les mains. Tes mains sont 1'extension de
ton ceeur. Elles servent, elles aident, elles créent. Quelqu'un a besoin
d'un coup de main, tu donnes. Le monde a besoin de toi a cet endroit
précis, tu agis. Pas pour toi. Pour l'autre. Pour le tout. C'est comme ¢a
que tu cesses de faire grossir ton petit moi. En t'oubliant un peu. Plus

tu donnes, moins tu as de place pour la souffrance.

Cette anatomie du geste, cerveau vers cceur vers mains, est peut-étre
I'image la plus utile que tu vas retenir de tout ce livre. Chaque fois
que tu es pris dans ta téte, chaque fois que tu tournes en rond, chaque
fois que la spirale de rumination commence, souviens-toi du trajet.

Descends. Puis agis vers l'extérieur.
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Ce que confier veut dire au quotidien

Confier, ce n'est pas une grande décision une fois pour toutes. C'est

une série de petits gestes, répétés des milliers de fois.

Un lundi matin, six heures. Tu te réveilles avec 1'angoisse qui te serre
la poitrine. Tu as une réunion importante aujourd'hui, et tu as peur de
tout faire foirer. Ta réaction habituelle serait de tourner en rond dans
ta téte pendant une heure, imaginer le pire, essayer de tout controler.
Le geste de la troisieme étape, c'est de t'arréter. Descendre dans ton
cceur. Dire : "Je ne sais pas comment ¢a va se passer. Je fais de mon

mieux, le reste, je le confie." Puis te lever et agir sans garantie.

Une réunion tendue. Quelqu'un te contredit, te manque de respect. Tu
sens la colére monter. Le réflexe serait de riposter, ou de te fermer, ou
de ruminer pendant des heures. Le geste, c'est de respirer. Descendre
dans le cceur. Reconnaitre : "Ma petite volonté veut réagir avec co-
lére. La volonté plus grande veut répondre avec calme." Choisir le

calme. Pas parce que c'est facile, parce que c'est aligné.

Une envie de rechuter qui remonte, sans raison apparente. Une vieille
douleur qui te fait signe. Le vieux chemin voudrait que tu luttes tout
seul, ou que tu cédes en silence. Le geste, c'est de t'arréter, descendre
dans ton cceur, dire : "Je ne veux pas ¢a pour moi. Je confie cette
envie a quelque chose de plus grand."” Appeler quelqu'un. Aller a une

réunion. Marcher dehors. Agir sans savoir si ¢ca va marcher. Mais agir.

Chaque fois, c'est le méme mouvement. Tu sens la tension, tu
descends dans ton cceur, tu agis avec alignement. Pas une fois, pas

dix, des milliers de fois, jusqu'a ce que ca devienne naturel.
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La priere et pourquoi elle fonctionne

Bill Wilson a écrit une priere pour la troisieme étape. La voici en

francais, dans une traduction proche du texte original :

"Dieu, je m'offre a Toi, pour que Tu fasses de moi et avec moi ce que
Tu veux. Libére-moi de la prison de mon égoisme, afin que je puisse
mieux accomplir Ta volonté. Enléve mes difficultés, afin que la
victoire sur elles témoigne, aupres de ceux que j'aiderai, de Ta
puissance, de Ton amour et de Ta maniere de vivre. Que je fasse
toujours Ta volonté."

Cette priéere fonctionne parce qu'elle va vers l'autre. Elle ne dit pas :
"Fais que je sois heureux. Fais que je n'aie plus mal." Elle dit : "Uti-
lise-moi. Aide-moi a aider les autres.” C'est ¢a, le mécanisme précis.
Quand tu demandes a étre utilisé pour le bien des autres, tu sors de
ton égoisme. Tu cesses de faire grossir ton petit moi. Et quand ton

petit moi rapetisse, la souffrance rapetisse avec lui.

Si la priere avait dit "Dieu, fais que MOI je sois plus heureux", elle
aurait fait grandir I'ego au lieu de le dissoudre. Wilson a mis le doigt
sur le bon mécanisme, la priere marche parce qu'elle retourne le
vecteur d'attention.

Si tu n'es pas croyant, ou si tu as été blessé par la religion, cette priére
peut te sembler étrangeére. Voici une version universelle qui dit

exactement la méme chose sans le vocabulaire religieux :
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Je m'offre au monde, pour me reconstruire en laissant les
événements me guider. Libere-moi des chaines qui me font
penser que je suis séparé, pour me permettre de prendre soin
des autres et de moi de la bonne fagon, avec altruisme et non
égoisme. Que je suive toujours la voie du cceur et non celle du

mental séparé qui a peur.

Le principe est identique. Tu t'offres. Tu demandes a étre libéré de la
séparation. Tu demandes a agir avec altruisme. Peu importe les mots,

ce qui compte, c'est le geste.

Les objections et leurs réponses
Si je confie ma volonté, je perds le controle. Je deviens passif.

Confier, ce n'est pas devenir passif. C'est agir différemment. Avant, tu
agissais pour toi, pour soulager ta souffrance, pour controler le
résultat. Maintenant, tu agis pour les autres, pour le monde, en
laissant le résultat a la puissance supérieure. Tu es toujours
responsable de tes actes. Tu fais toujours de ton mieux. Tu cesses

juste de t'accrocher au résultat comme si ta survie en dépendait.

Imagine un jardinier. La mauvaise version, c'est celui qui tire sur les
plantes pour les faire pousser plus vite, qui arrose trop, qui vérifie
chaque graine. La bonne version, c'est celui qui arrose ce qu'il faut,
désherbe ce qui doit 1'étre, protége du gel, et laisse la nature faire le
reste. Le deuxiéme n'est pas passif. Il est aligné.

Et si les choses tournent mal ? Si je confie ma volonté et que tout

s'effondre ?
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Les desseins de la puissance supérieure sont impénétrables. Tu ne
peux pas savoir ce qui est vraiment bon pour toi a long terme. Tu
peux penser qu'une blessure, un licenciement ou une rupture sont des
catastrophes. Et puis, des années plus tard, tu réalises que c'est
exactement ce dont tu avais besoin pour grandir, pour changer, pour

éviter une rechute qui t'aurait tué.

Personne ne peut savoir a 1'avance. Alors tu fais de ton mieux, et tu
acceptes les conséquences. Pas comme une victime. Comme quel-
qu'un qui comprend que chaque expérience est une lecon, méme les
plus dures. Tu restes responsable de ta facon d'agir, tu n'es pas

responsable du résultat.
Je ne sens rien. Ca ne marche pas pour moi.

Si tu ne sens rien, il y a de fortes chances que tu appliques mal. Pas
parce que tu es nul, parce que tu ne comprends pas encore assez
comment tu es fait, ni comment le monde tourne. Ce livre explique
les mécanismes. Relis-le. Encore et encore. Chaque relecture va
clarifier un peu plus ta vision. Et un jour, tu sentiras. Parce que c'est
structurel. Ca ne peut pas ne pas marcher. Nous sommes tous
humains, avec un cerveau et un cceur qui fonctionnent selon les

mémes lois. Il faut juste du temps.

Si tu sors d'une dépendance active de vingt ou quarante ans, tu ne vas
pas te sentir mieux en une semaine. Tu es en rémission. Donne-toi le

temps de guérir. Tout est un apprentissage, méme le lacher-prise.
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La répétition comme voie

Confier, ce n'est pas un effort intense une fois par jour. C'est un geste
que tu répetes a chaque fois que tu sens la séparation, la peur, la
colére, la souffrance.

Tu es en colere, tu confies. Tu as peur, tu confies. Tu as envie de tout
contrdler, tu confies. Tu te réveilles avec de I'angoisse, tu confies. Pas
une fois. Pas dix fois. Des milliers de fois. Jusqu'a ce que ¢a devienne
une habitude. Puis une facon de vivre.

C'est comme apprendre a jouer d'un instrument. Au début, tes doigts
saignent, tu fais des fausses notes, tu veux tout lacher. Mais tu
continues. Un jour, tu joues sans y penser, tes doigts trouvent les
cordes tout seuls. Confier, c'est pareil. Au début, c'est difficile, tu
oublies, tu rechutes dans le contrdle, tu te décourages. Mais tu

continues. Et un jour, tu confies sans y penser. C'est devenu naturel.

Le nombre de répétitions dont tu as besoin dépend de combien de
temps tu as vécu dans I'ancien mode. Tu vas avoir besoin de beaucoup
de répétitions pour installer le nouveau mode si tu as passé quarante
ans a tout controler. Ce n'est pas un défaut, c'est de la physique. Le
cerveau apprend par répétition, et le cceur retrouve ses chemins par
répétition. Rien ne se fait d'un coup.

Les étapes de la libération

La libération, ce n'est pas une illumination soudaine. C'est une
séquence. Des étapes précises. Comme une riviere qui creuse son lit,

goutte apres goutte, année apres année.
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Tu ne vas pas te sentir mieux tout de suite, surtout si tu as passé des
décennies a te détruire. La dépendance, c'est une prison. Une prison,
ca ne s'ouvre pas d'un claquement de doigts. Il faut du temps pour que
les murs s'effritent. Pour que la lumiére revienne. Pour que le corps

guérisse. Pour que le cceur s'ouvre a nouveau.

Ce n'est pas parce que tu ne sens rien apres une semaine, ou un mois,
que ca ne marche pas. Les étapes de la libération prennent le temps
qu'elles prennent. Elles sont structurelles. Elles ne peuvent pas ne pas
arriver, si tu appliques honnétement. Elles demandent de la patience,

et elles récompensent la patience.

Relis ce chapitre. Relis le livre. Applique les principes. Pas une fois,
pas deux fois, tous les jours. Et un jour, tu sentiras. Pas parce que tu
auras forcé. Parce que tu auras laissé faire, jour apres jour, geste apres

geste.

Ce que tu vas comprendre en lisant la prochaine

étape

L'étape 4 va te demander de regarder a l'intérieur avec honnéteté, sans
complaisance. Tu vas faire un inventaire moral de toi-méme. Pas pour
te flageller, pour voir clairement ce qui ne va pas, pour pouvoir le
changer.

Mais avant d'ouvrir cette porte, retiens ce que la troisiéme étape a gra-

s

ve !

31



Descendre du cerveau vers le ceeur, du ceeur vers les mains.
Encore et encore, jusqu'a ce que ¢a devienne une nouvelle

facon de vivre.
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Etape 4

Nous avons fait sans crainte un inventaire personnel, minutieux, de

nous-meémes.

Ce que la quatriéme étape dit vraiment

Tu te réveilles un matin, tu regardes le plafond, tu sens le poids. Pas
celui des couvertures, celui des vieilles habitudes qui collent a la peau
comme de la mélasse. L'étape 4, c'est la que tu décides de les voir en
face. Pas pour te flageller, pas pour te punir d'avoir été humain. Pour

comprendre. Pour te donner une chance de grandir.

On a changé le mot dans le titre. Moral est devenu personnel. C'est
pas juste un détail éditorial, c'est un changement de doctrine. La
morale, c'est un jugement, un systéme de bien et de mal qu'on t'a
transmis souvent avec des coups. Ce n'est pas ¢a qu'on regarde ici. Ce
qu'on regarde, ce sont les mécanismes de I'ego, ceux que tu as
développés pour survivre, ceux qui t'ont sauvé la peau quand tu étais
petit, ceux qui aujourd'hui te tirent vers le bas comme des ancres

rouillées. L'inventaire personnel, c'est un miroir, pas un tribunal.

L'étape 4 n'est pas une confession. C'est une cartographie. Tu dessines
les contours de tes réflexes, ceux qui te poussent a agir avant méme
que tu aies le temps de penser. Ceux qui te font dire "oui" quand tu
veux dire "non". Ceux qui te font serrer les poings quand tu devrais

ouvrir les bras. Ceux qui te font croire que tu es seul au monde.
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On te dit "sans crainte". C'est pas pour rien. La peur, c'est ce qui te
fait détourner les yeux. La peur, c'est ce qui te fait mentir a toi-méme.
"Sans crainte" veut dire : tu regardes, tu notes, tu acceptes. Pas pour

te condamner. Pour te libérer.

Et rappelle-toi cette vérité toute simple : tu changes d'instant en
instant. Ce que tu étais hier, c'est déja du passé. Ce que tu seras
demain, c'est encore un réve. Seul le présent existe. L'inventaire n'est
pas pour ressasser les vieilles fautes, c'est pour voir les schémas qui
se répetent MAINTENANT. Ceux qui te font encore trébucher au-

jourd'hui.

C'est un acte d'héroisme, pas d’humiliation. Regarder ses mécanismes
en face, ce n'est pas se rabaisser, c'est se donner les outils de se

I‘EIGVQI‘, encore et encore.

Les instincts naturels et leur transformation

Tu as trois instincts de base, gravés dans le corps comme des lois
physiques. La sécurité matérielle, la sécurité émotionnelle, et la
sexualité. Trois forces qui te poussent a agir, a survivre, a te
reproduire. Il n'y a rien de mal la-dedans. C'est la nature qui parle, et

la nature est intelligente.

Le probléme n'est pas ces instincts, il est dans leur emballement.
Quand la sécurité matérielle devient une obsession, tu cours apres
I'argent comme si ta vie en dépendait. Quand la sécurité émotionnelle
prend toute la place, tu cherches I'approbation des autres comme un

dépendant cherche sa dose. Quand la sexualité devient une quéte de
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pouvoir, de contréle ou de validation, il se coupe complétement de

I'amour qu'il devait porter.

L'abandon a la puissance supérieure, c'est ce qui te permet de relacher
la pression sur ces trois instincts. La sécurité matérielle reprend sa
place normale : tu travailles, tu manges, tu dors, tu ne vis plus pour
accumuler. La sécurité émotionnelle se transforme : tu cherches la
connexion, pas la dépendance, tu peux étre seul sans t'effondrer. La
sexualité devient don d'amour, tendresse, création. Mettre un enfant
au monde cesse d'étre un fardeau a porter et devient un cadeau a
donner et a recevoir, parce que tu as maintenant la capacité de prendre

soin.

Cette transformation n'est pas un effort de volonté. Elle est un effet
secondaire de la connexion au cceur. Plus tu descends dans ton ceeur,
plus les instincts reprennent leur juste place. Ils étaient devenus
tyranniques parce qu'ils étaient seuls, sans le ceeur pour les guider.
Une fois que le ceeur reprend son role, ils redeviennent utiles sans do-

miner.

Les défauts sont des réflexes de protection

Tu as des défauts. Tout le monde en a. Mais ces défauts ne sont pas
des vices moraux, ce sont des réflexes de protection. Des mécanismes
que tu as développés a un moment ou tu en avais besoin pour sur-

vivre.

Prends la colere. Tu es en colere parce que tu as peur. Peur de perdre

le contrdle, peur de ne pas étre a la hauteur, peur d'étre abandonné. La
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colere est ton armure. Elle te protege, mais elle t'isole aussi. Elle

éloigne les gens que tu voudrais garder proches.

Prends la procrastination. Tu as peur de 1'échec, alors tu remets a plus
tard. Tu as peur du succes, alors tu sabotes. La procrastination est ton
bouclier. Elle te garde en sécurité dans l'inaction, mais elle te vole ton
temps.

Prends la dépendance affective. Tu as peur de la solitude, alors tu
t'accroches aux autres comme une moule a son rocher. La dépendance
est ta bouée. Elle te maintient a flot, mais elle t'empéche d'apprendre a

nager.

L'inventaire n'est pas pour te dire "tu es mauvais parce que tu es en
colere, tu es faible parce que tu procrastines, tu es pathétique parce
que tu as besoin des autres." C'est pour te dire "ah, voila pourquoi je
fais ¢a. Voici le mécanisme. Voici comment il m'a servi. Voici

comment il me sert maintenant que je n'en ai plus besoin."

Une fois que tu vois le mécanisme, tu peux commencer a le transfor-
mer. Pas en le combattant. En le comprenant. En le remplagant par
quelque chose de plus léger, de plus libre. Le trajet est celui du
chapitre 3 : cerveau vers cceur vers mains. Tu descends dans ton cceur
quand le vieux réflexe apparatit, et tu laisses la puissance supérieure
faire le reste.

Le test simple

L'inventaire personnel n'a pas besoin d'étre une liste de mille pages.

Ce n'est méme pas une liste. C'est deux questions, simples et directes.
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Comment tu te sens ?

Stressé, triste, colérique, anxieux, vide, jaloux, honteux ? Nomme ce
qui est la. Sans le juger. Sans essayer de le changer tout de suite. Juste

le voir.
Comment tu réagis quand tu te sens comme ca ?

Quand tu es triste, est-ce que tu pleures, est-ce que tu parles a
quelqu'un, est-ce que tu écris, est-ce que tu laisses la tristesse
traverser ? Ou est-ce que tu te retournes contre toi-méme ? Est-ce que
tu bois, est-ce que tu manges compulsivement, est-ce que tu te

fermes, est-ce que tu te punis ?

Quand tu es en colére, est-ce que tu la reconnais comme telle, est-ce
que tu prends du recul, ou est-ce que tu casses ce qui est autour de

toi ?

Quand tu es anxieux, est-ce que tu respires et tu descends dans ton
ceeur, ou est-ce que tu cours dans dix directions a la fois pour t'étour-

dir ?

Le vrai inventaire est 1a, dans ces deux questions. Pas dans une liste
exhaustive. Dans une auto-observation honnéte, en temps réel, sur ce
qui se passe MAINTENANT quand ta météo intérieure change.

Le passé est mort, seul le présent existe

Tu as fait des erreurs. Tout le monde en fait. Mais ces erreurs sont
déja derrieére toi. Le passé est mort. Le futur est un réve. Seul le

présent existe.
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L'inventaire n'est pas pour ressasser les vieilles fautes. Si tu passes ta
journée a te repentir de ce que tu as fait il y a dix ans, tu ne fais pas
ton inventaire, tu nourris ta honte. La honte n'a jamais guéri personne.
Elle a juste enfermé les gens dans une prison intérieure d'ou ils

croient ne jamais pouvoir Sortir.

Ce que tu observes, c'est les schémas qui se répetent maintenant. Le
vieux réflexe qui remonte cet aprés-midi. La coleére qui monte devant
ton patron ce matin. L'envie de consommer qui te prend en te
réveillant. C'est 1a que le travail se fait. Dans le présent vivant, pas

dans le passé mort.

Si des choses anciennes remontent en toi et te font mal, ce n'est pas
parce que le passé est encore la. C'est parce qu'un mécanisme du
passé se réactive maintenant. C'est ce mécanisme actif qu'il faut voir.
Le contenu du souvenir est secondaire, la structure du réflexe est pri-

maire.

Pas de fautif, tout le monde fait de son mieux

Y a pas de fautif. C'est un concept de séparation. Il y a seulement une

souffrance, avec des maladies et des actions.

Tu as agi comme tu as pu avec les outils que tu avais a ce moment-la.
Tes parents, tes proches, tes agresseurs, tes anciens toi-mémes, tous
ont fait pareil. Personne ne se léve le matin en se disant "aujourd'hui,
je vais choisir de blesser." Les gens qui blessent sont eux-mémes
blessés, ils reproduisent leur blessure par manque d'outils, par

manque de capacité, par manque de connexion au cceur.
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Ca ne veut pas dire que tout est acceptable. Ca veut dire que la
culpabilité n'est pas la voie de sortie. La culpabilité, c'est une maniére
de rester coincé dans la séparation, en se punissant sans fin. La vraie
sortie, c'est de se donner plus d'outils, plus de capacité, plus de
connexion a la puissance supérieure. Pour soi. Pour ceux qu'on a

blessés. Pour ceux qui nous ont fait souffrir.

Personne n'est meilleur ni pire que personne. Chacun est a un endroit
différent sur le méme chemin. Comme des points différents a un
coude différent de la méme riviére. La riviére est la méme. Elle porte

tout le monde vers la mer.

Le role du parrain, et les principes pour ceux sans

parrain

Le parrain, c'est celui qui te garde sur un chemin dynamique. Pas
quelqu'un qui te sauve. Quelqu'un qui te rappelle, quand tu es en train
de sombrer dans la honte, que ce n'est pas la direction. Quand tu es en
train de te glorifier de tes défauts (rare, mais possible), il te ramene

aussi.

Son role principal est simple : t'empécher de rester bloqué. De
rappeler que tu pars d'ou tu es, et que tu vas vers ton cceur. Pas "je
suis un dépendant de cette substance pour toujours" mais "je pars de

la et je m'en vais vers mon cceur, une journée a la fois."

Si tu n'as pas de parrain, ou si celui que tu as ne peut pas t'accompa-

gner a ce niveau, sers-toi de ce chapitre comme guide. Ecris sur une
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feuille les principes de base, garde la feuille sur ton frigo ou dans ton

portefeuille :

* Pas de honte

* Route vers le ceeur

* Le passé est mort

* Je me transforme

* Je vais aider le monde

* Me sentir mal n'aidera pas les autres, mais vouloir aller
mieux oui

* Je suis humain

e Tomber est humain, se relever est divin

Chaque fois que tu te perds, tu relis ces principes. Ils sont ta boussole.
Ils te rappellent la route.

Et si tu as un parrain, souviens-toi qu'il n'est pas ton sauveur. Il est ton
compagnon de route. La vraie force vient de toi, de la connexion a la
puissance supérieure qui vit dans ton cceur. Le parrain marche avec

toi, il ne marche pas a ta place.

L'inventaire léger comme attitude mentale

L'inventaire n'est pas un événement qu'on fait une fois. C'est une

attitude qu'on garde toute sa vie.

Tu as fait ton inventaire il y a cinq ans, tres bien. Mais aujourd'hui, tu
n'es plus la méme personne. Aujourd'hui, tu as de nouveaux réflexes,
parfois plus subtils, parfois plus profondément enfouis. La peur

revient sous des formes que tu n'avais pas encore vues.
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C'est pour ¢a que l'inventaire est une posture mentale permanente. Pas
une liste que tu ranges dans un tiroir. Un miroir que tu gardes avec
toi. Chaque fois que quelque chose te fait réagir de manieére dispro-

portionnée, tu peux sortir le miroir. Regarder. Reconnaitre.

Et souvent, tu vas te dire : "ah, ¢a, c'est encore de la peur, sous une
forme que je n'avais pas identifiée. Méme principe que mes autres

réflexes de défense. Je retourne vers la confiance et vers mon cceur."

C'est ¢a, le gros point de tout le chapitre. Passer d'un mode opératoire
de séparation a un mode d'intégrité. Dans le monde physique, la
séparation reste utile, tu as un corps, tu as des limites, tu as des
besoins. Mais au niveau du ceeur et de 'esprit, la séparation s'efface.
Tu prends soin des autres comme de toi-méme. Tu ne te compares
plus. Tu n'es ni pire ni meilleur que personne. Juste a un coude
différent de la riviére, en train d'apprendre ce qui doit étre appris a ce

coude-la.

L'étape 5 va te demander de partager cet inventaire avec un autre étre
humain. Pas pour te faire juger. Pour te libérer davantage du poids

que tu portes seul depuis trop longtemps.

Mais avant d'ouvrir cette porte, retiens ce qui vaut plus que toutes les

listes du monde :

Tomber est humain, se relever est divin.
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Etape 5

Nous avons avoué a Dieu, a nous-mémes et a un autre étre humain la

nature exacte de nos faiblesses et difficultés.

Ce que la cinquiéme étape dit vraiment

Tu arrives a I'étape 5 avec un inventaire, des pages de vérités sur toi-
meéme que tu tralnes comme un sac de pierres. Le titre traditionnel
parle de torts. J'ai changé ce mot. Faiblesses et difficultés, c'est plus
juste. Un tort, c'est moral, ca sent le jugement, la faute a expier. Une
faiblesse, c'est humain. Une difficulté, c'est un obstacle a traverser.

On sort du confessionnal, on entre dans le relationnel.

Cette étape, C'est pas une purge, c'est une ouverture. Pas un
événement unique qu'on coche sur une liste, une pratique qui
commence ici mais qui ne s'arréte plus. Tu vas apprendre a recon-
naitre tes erreurs dans la vie de tous les jours, pas juste une fois
devant un parrain choisi. Le vrai travail commence quand tu rentres

chez toi et que tu continues a te regarder en face.

Ce chapitre s'écarte de Wilson sur un point majeur. Il voit 1'étape 5
comme un confessionnal, un moment solennel ou on se libére du
poids. Ici, on la voit comme la capacité progressive d'admettre nos
faiblesses et nos difficultés a ceux qui nous entourent, non pas comme
un rituel unique, mais comme la naissance d'une nouvelle maniére

d'étre en relation.
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L'ego veut avoir raison, avoir tort est un cadeau

L'ego veut avoir raison. C'est sa nourriture, son oxygene, sa maniere
de se maintenir en vie. Il se structure autour de cette certitude : j'ai
raison, les autres ont tort, ou du moins ils ont moins raison que moi.
Chaque fois que tu confirmes cette certitude, tu solidifies un peu plus

le mur qui te sépare des autres.

Reconnatitre une erreur, c'est frapper un coup de masse dans ce mur.
Tu montres a ton ego qu'il n'est pas infaillible. C'est pour ¢a que c'est
si difficile pour la plupart des gens. C'est aussi pour ¢a que c'est si

précieux.

Avoir tort, c'est un cadeau. Ca te donne la possibilité de corriger ta
personnalité. Si tu t'accroches a l'idée d'avoir raison, tu restes figé, tu
répetes les mémes schémas, tu produis les mémes souffrances année
apres année. Le jour ou tu gofites le soulagement de dire a quelqu'un
"tu as raison, je me suis trompé" sans que ¢a te colite quoi que ce soit,
tu comprends que 1'ego mentait depuis le début. Il te disait que
reconnaitre ton erreur allait te tuer. C'était le contraire qui était vrai.

C'est le refus de reconnaitre qui te tuait.

C'est facile quand tu t'attaches plus a qui tu es, mais au monde par ta
puissance supérieure. Tu deviens fluide, tu glisses entre les obstacles
au lieu de t'y cogner. Ta position sociale ne dépend plus d'avoir

raison. Elle dépend d'étre vrai.
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Choisir la personne, ou pas de personne du tout

Tu dois choisir a qui tu vas parler. Ca peut étre n'importe qui, du
moment que c'est quelqu'un de confiance qui saura t'écouter sans te
sauver et sans te juger. Un parrain, un ami de longue date, un
thérapeute expérimenté, un membre du clergé si c'est ton cadre. Ma
mere a toujours été la pour moi, elle écoutait sans juger, sans essayer
de me sauver. C'est ¢a, un bon témoin. Quelqu'un qui te laisse vider

ton sac sans se sentir obligé de le porter pour toi.

Rien ne t'oblige a avoir un étre humain devant toi. Tu peux écrire tout
ca sur une feuille et la briiler. Tu peux enregistrer une longue
confession vocale et I'effacer ensuite. Tu peux parler a la puissance
supérieure directement, si tu peux le faire honnétement sans que 1'ego
triche. Un ceeur sincére est le seul outil vraiment obligatoire. La grace

peut arriver de plusieurs facons.

Evite les proches directs impliqués dans ta souffrance ou dans celle
que tu as causée. Ton conjoint que tu as blessé, tes enfants que tu as
abandonnés, ton frere avec qui tu as un conflit ouvert. Ca complique
les choses. Ils ont leurs propres blessures, leurs propres comptes a
régler, leurs propres attentes envers toi. Trouve quelqu'un de neutre,
quelqu'un qui peut t'écouter sans se sentir attaqué ou responsable de

ce qui t'est arrivé.

Le témoin idéal, c'est quelqu'un qui a fait un chemin similaire au tien
et qui est arrivé un peu plus loin. Il ne se scandalise pas de ce que tu
vas dire. Il 'a déja entendu, ou il I'a déja vécu. Sa présence est calme,

elle t'aide a rester calme aussi.
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L'éthique du partage, attention au transfert de

fardeau

Quand tu partages, fais attention a ce que tu déverses. Ne balance pas
des choses trop lourdes sur quelqu'un qui n'a pas les outils de les
porter. Tu risques de lui refiler un fardeau qui va lui coller a la peau.
Un partage sinceére, ce n'est pas un vomissement, c'est une communi-
cation honnéte. C'est pas parce que tu portes une chose depuis vingt

ans que l'autre est équipé pour la recevoir en une soirée.

Le témoin n'est pas la pour absorber tout ton trauma. I est la pour te
tenir présence pendant que tu regardes tes ombres en face. Si tu lui
donnes des horreurs qu'il ne peut pas digérer, tu fais un transfert.
Maintenant c'est lui qui porte le poids de savoir ce qui t'est arrivé, et
ce poids-1a, il ne peut pas le déposer nulle part. C'est pas son role de

porter ca. C'est le tien, avec 'aide de la puissance supérieure.

La regle simple : partage ce que tu es prét a laisser aller, pas ce que tu
veux transmettre a quelqu'un d'autre pour t'en libérer. Le témoin est

un miroir, pas une poubelle.

Si les choses sont trop lourdes, oriente-toi vers quelqu'un formé pour
recevoir ce genre de matiére : thérapeute, travailleur social,
intervenant en dépendance, ligne d'écoute spécialisée. Leur métier est
justement d'étre équipés pour ca. Un parrain AA n'est pas thérapeute.
Un ami n'est pas thérapeute. Reconnaitre qui recoit quoi est déja une

pratique de l'inventaire.
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Le mécanisme temporaire et la déstructuration

permanente

Un partage isolé, ca allege. Pour quelques jours au plus. C'est un
transfert d'énergie vers l'autre, tu communiques ce qui t'oppresse et tu
te sens moins seul avec ta difficulté. Le soulagement est réel, mais il
est temporaire. Puis ¢a se referme, tu reviens a ton état normal, avec

tes masques, tes défenses, ton isolement de fond.

C'est pas un échec, c'est la mécanique de base. Une seule fois ne suffit
jamais a changer une structure qui s'est batie sur des années. L'ego se
laisse un peu ébranler, puis il se reconstitue avec les mémes maté-

riaux.

La déstructuration permanente vient de la répétition. De 1'ouverture
aux autres, encore et encore, sans armure sociale. Chaque fois que tu
enleéves le masque avec quelqu'un, tu affaiblis un peu plus la structure
de I'ego. Apres quelques années de cette pratique, tu réalises un jour
que tu n'as plus besoin de reconstruire le masque parce que tu ne le

portes presque plus.

C'est un travail lent, cumulatif, presque invisible au jour le jour.
Comme la riviére qui creuse le lit de la pierre. Une goutte ne fait rien.

Un million de gouttes changent le paysage.

Le mouvement inverse essentiel

Voici le point le plus important du chapitre, celui que Wilson n'a pas
traité et qui fait la vraie différence entre un dépendant en rémission et

une personne libérée.
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Tu ne peux pas seulement partager tes faiblesses a d'autres, tu dois

aussi étre la pour recevoir les leurs.

Le mouvement inverse est essentiel. Ecouter la souffrance des autres,
la transformer en compassion dans ton cceur, sans juger, sans essayer
de sauver, sans donner de lecons. Devenir un canal pour eux comme

tu voudrais qu'ils soient un canal pour toi.

Sans ce mouvement inverse, la cinquiéme étape devient un parasi-
tisme émotionnel déguisé en travail spirituel. Tu vides ton trop-plein
dans quelqu'un et tu repars soulagé, en laissant I'autre plus lourd qu'il
n'était. C'est pas une relation, c'est une transaction a sens unique ou

l'autre est un seau dans lequel tu déverses.

Ecouter vraiment, c'est pas juste attendre ton tour de parler. C'est
recevoir ce que l'autre te donne, le laisser résonner en toi sans essayer
immédiatement de le résoudre. Quand quelqu'un te raconte sa
douleur, tu la sens dans ton corps, dans ton ventre, dans ta poitrine. Tu
la transformes en compassion, pas en pitié. La pitié te met au-dessus

de l'autre. La compassion te met a ses cOtés.

Concrétement, si un ami te dit qu'il a rechuté, tu peux lui faire la
morale, lui expliquer ou il a merdé, lui donner des conseils qu'il n'a
pas demandés. Ou tu peux l'écouter, sentir sa honte et sa peur, lui dire
simplement que tu comprends, que tu es 1a, que tu ne le juges pas. Pas
pour le sauver. Pour qu'il ne soit pas seul avec ¢a. C'est ¢a,

transformer la souffrance en compassion.

Et un jour, quand toi tu craqueras a ton tour (parce que ¢a arrive d'une
facon ou d'une autre a tout le monde), quelqu'un sera la pour toi de la
méme maniére. Pas parce qu'il te le doit mais parce que tu as participé
a construire un tissu de relations ou la vulnérabilité circule sans étre

toxique.
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Enlever le masque social

Le masque social, c'est I'armure qu'on porte pour ne pas étre vu, pour
ne pas étre blessé. Il est trés raffiné chez la plupart des adultes.
Sourire quand on va mal, dire "¢a va" quand on est en train de s'effon-
drer, jouer le role qu'on attend de nous plutdt que d'étre qui on est

vraiment.

Chaque interaction masquée renforce l'isolement. Tu parles a des
personnages plutdt qu'a des humains. Tu donnes une version édulco-
rée de toi-méme, tu recois une version édulcorée des autres. Deux
facades qui se rencontrent, personne qui se voit vraiment. C'est la
solitude structurelle du monde moderne.

Enlever le masque, c'est risqué. Ca veut dire montrer tes faiblesses,
tes doutes, tes fatigues, tes questions. Dire a un collégue "non, ¢a va
pas fort, j'ai mal dormi et j'ai peur pour ma job" plutot que sourire et
dire "¢a va, et toi ?". Accepter que les autres voient tes fissures. C'est
terrifiant les premiéres fois. Puis tu réalises que la plupart des gens
sont soulagés que quelqu'un ose enfin étre vrai. Ca leur donne la
permission de 1'étre a leur tour.

Le vrai retournement, c'est ca. Apprendre a s'ouvrir aux autres en
général. Pas juste a ton parrain, pas juste a ta mére. A ton voisin, a ton
patron si 'occasion s'y préte, a I'inconnu qui te parle dans le métro.
Etre vrai et vulnérable dans tes relations, doser ce que tu partages

selon qui regoit, mais toujours rester dans le vrai.

C'est comme ¢a que tu sors de l'isolement. Pas par une étape, par une

nouvelle maniére de vivre.

48



Ce que tu vas comprendre en lisant la prochaine
étape

L'étape 6 va parler de la disponibilité a laisser partir les défauts vus
dans l'inventaire. Tu vas découvrir que ce n'est pas toi qui les fais

partir, c'est la puissance supérieure qui les enléve quand tu deviens

vraiment disponible a leur départ.

Mais avant d'ouvrir cette porte, retiens ce qui vaut plus que toutes les

confessions du monde :

Enlever le masque et étre vrai. Ecouter I'autre autant qu'on lui

parle. C'est ¢a, sortir de l'isolement.
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Etape 6

Nous avons laché prise sur nos défauts de caractere qui étaient des
mécanismes de protection pour laisser Dieu les transformer en

attitudes alignées sur l'intégrité.

Ce que la sixieme étape dit vraiment

La sixieme étape traditionnelle dit : "Nous avons pleinement consenti
a ce que Dieu élimine tous ces défauts de caractére.”" C'est une phrase
qui sonne bien, mais qui cache un piége. Elle donne l'impression que
Dieu va faire le travail a ta place, comme par magie. Tu attends, tu
consens, et hop, les défauts disparaissent. Sauf que ¢a ne marche pas

comme ¢a.

Le vrai travail, c'est de lacher prise sur ces défauts. Pas de les
supprimer toi-méme par la volonté. Pas de les voir disparaitre par
miracle non plus. Lacher prise, ca veut dire arréter de t'y accrocher.
Parce que ces défauts, au fond, ce sont des mécanismes de protection.
Ils t'ont servi a un moment. Ils t'ont aidé a survivre. Aujourd'hui, ils te

limitent. Ils t'empéchent d'avancer.

Alors la vraie formulation, celle qui colle a la réalité vécue, c'est :
"Nous avons ldché prise sur nos défauts de caractére qui étaient des
mécanismes de protection pour laisser Dieu les transformer en

attitudes alignées sur l'intégrité." Transformation, pas élimination.
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Alignement, pas perfection. Tu ne deviens pas quelqu'un d'autre. Tu

deviens toi, mais libéré de ce qui te pesait.

Cette étape, c'est un pivot. Tu passes de la téte au cceur. Tu arrétes de
tout analyser, de tout controler. Tu laisses la place a quelque chose de
plus grand que toi. Ce quelque chose, c'est Dieu, la Déesse, le Tao, le
Cosmos, peu importe le nom. Ce qui compte, c'est que tu te donnes a

cette puissance. Pas en paroles mais en actes.

Se donner a Dieu, descendre de la téte au coeur

Ton ego sait une chose : survivre. Il sait se défendre, se justifier, avoir
raison. Il ne sait pas agir avec intégrité. Il ne sait pas agir avec
compassion. Ces qualités-la viennent d'ailleurs. Elles viennent du
ceeur.

Le probléme, c'est que la plupart du temps, tu vis dans ta téte. Tu
analyses, tu rumines, tu planifies. Tu essaies de tout contréler. Dans ta
téte, Dieu est loin. L.a Déesse est une idée, pas une présence. Le Tao
est un concept, pas une force vivante.

Pour que la transformation arrive, il faut descendre. Du cerveau vers
le cceur. La, dans le cceur, la puissance supérieure est proche. Elle
vibre. Elle te porte. Tu n'as plus besoin de tout comprendre. Tu n'as
plus besoin de tout controler. Tu agis, simplement. Avec bonté. Avec

compassion.

C'est ca, se donner a Dieu. Pas une priére vide. Pas une demande du

bout des lévres. Une reddition qui se fait dans le corps. Tu laisses
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tomber les murs que ton ego a construits autour de ton cceur. Tu
laisses entrer la lumieére.

Rappelle-toi I'anatomie du chapitre 3. Le cerveau pense, le ceeur sent,
les mains agissent. La sixiéme étape, c'est le moment ou tu passes
vraiment du cerveau au cceur. Ou tu arrétes de penser a la compassion

pour la vivre. Ou tu arrétes de parler d'amour pour le donner.

Transformation, pas suppression

Les défauts que tu traines, ce ne sont pas des ennemis a abattre. Ce
sont des mécanismes qui t'ont protégé a un moment. Peut-étre qu'ils
t'ont aidé a te défendre quand tu étais petit. Peut-étre qu'ils t'ont
permis de tenir le coup dans un environnement dur. Ils avaient une
raison d'étre. Aujourd'hui, ils te freinent. Ils t'empéchent de grandir

dans la direction ou ton cceur veut aller.
Alors tu ne les supprimes pas. Tu les transformes.

Prends l'orgueil. A un moment, il t'a donné I'impression d'étre fort. Il
t'a protégé de I'humiliation. Aujourd'hui, il te coupe des autres. Il te
fait voir le monde en gagnants et perdants. Il te maintient dans la peur
du jugement.

La transformation, ce n'est pas de devenir humble par la force. Ce
n'est pas de te rabaisser artificiellement. C'est de laisser l'orgueil se
dissoudre dans la compassion. Quand tu agis avec compassion,
l'orgueil n'a plus de place. Il devient autre chose : 1'intégrité, qui

reconnait tes forces sans avoir besoin des autres pour se sentir.
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Prends la colere. Elle t'a peut-étre servi a te défendre, a te faire
respecter, a survivre dans un monde violent. Aujourd'hui, elle te

consume. Elle te rend amer. Elle t'isole.

La transformation, ce n'est pas de la réprimer. Ce n'est pas de faire
semblant d'étre calme. C'est de laisser la colere se dissoudre dans la
confiance. Quand tu fais confiance, la colere n'a plus de raison d'étre.
Elle devient une force tranquille, une capacité a poser tes limites sans
exploser.

Les défauts ne disparaissent pas. Ils changent de forme. Ils deviennent
des attitudes alignées sur l'intégrité. Parce que 1'intégrité, c'est agir en
accord avec ce que tu es vraiment, pas avec ce que ton ego croit que
tu devrais étre.

Les deux guitares, la résonance de la compassion

Imagine deux guitares posées 1'une a coté de 'autre. Tu pinces une

corde sur la premiere guitare. La méme corde sur la deuxiéme guitare
se met a vibrer toute seule, sans que tu la touches. C'est la résonance.
Une corde qui en fait vibrer une autre, sans contact physique. C'est de

la physique, pas du mysticisme.
La compassion fonctionne comme ca.

Quand tu agis avec compassion, quelque chose en toi se met a vibrer.
Quelque chose de plus grand que toi. Cette vibration chasse la peur.
Parce que la peur et la compassion ne peuvent pas coexister dans le

méme espace intérieur.
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Tu ne peux pas avoir peur et agir avec compassion en méme temps.
C'est structurellement impossible. La peur, c'est I'ego qui se protége
en se refermant. La compassion, c'est le coeur qui s'ouvre pour
recevoir et donner. L'un exclut l'autre. Ils occupent la méme corde in-

térieure.

Alors quand tu choisis la compassion, tu choisis aussi de laisser
tomber la peur. Pas parce que tu le décides mentalement. Parce que
c'est mécanique. La corde de la compassion fait vibrer la corde de

I'amour. L'amour n'a pas de place pour la peur.

C'est ca, la transformation. Ce n'est pas une décision abstraite. C'est
une vibration qui se propage. Une corde qui en fait vibrer une autre.
Plus tu agis avec compassion, plus cette vibration devient forte. Plus

elle te traverse. Plus elle te change de l'intérieur.

Le choix de la confiance

Tu ne peux pas vivre en méme temps la peur et I'amour. C'est un ou
l'autre.

La peur, c'est I'ego qui se protege. L'amour, c'est le coeur qui s'ouvre.
Tu ne peux pas étre dans les deux en méme temps. Alors tu as un
choix a faire. Pas un choix théorique. Un choix concret, dans chaque

situation ou la tension monte.

Le probléme, c'est que tu ne peux pas décider de ne plus avoir peur.
La peur est la. Elle fait partie de toi. Elle t'a servi a un moment. Tu ne
peux pas la supprimer par un acte de volonté. Tu ne peux pas la nier

non plus.
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Mais tu peux décider d'avoir confiance.

La confiance, c'est le pont entre la peur et I'amour. Quand tu fais
confiance, tu reconnais la peur sans t'y accrocher. Tu ne la combats
pas. Tu ne la fuis pas. Tu la traverses. En la traversant, tu la trans-

formes.

Parce que la confiance est une des qualités primaires de Dieu. C'est
une qualité qui te dépasse. Quand tu la cultives, tu te donnes a
quelque chose de plus grand que toi. Tu te donnes a la puissance su-

périeure.

Cette puissance agit. Elle transforme ta peur en amour. Pas par magie.

Par résonance. Comme les deux guitares.

Le choix n'est donc pas entre la peur et 'amour, ce serait impossible a
faire directement. Le choix est entre la peur et la confiance. La

confiance ouvre le pont vers I'amour.

Repérer les défauts qu'on aime garder

Certains défauts, tu les aimes bien. Ils te donnent I'impression d'étre
fort, intelligent, supérieur. Alors tu t'y accroches, méme quand tu sais

qu'ils te font du mal.
Comment les repérer ? Un test simple.

Les défauts que tu aimes garder te causent de la souffrance. Pas

seulement aux autres. A toi.

Regarde-toi honnétement. Tu te sens stressé sans raison claire ? Tu as

besoin de te défendre a tout bout de champ ? Tu as besoin d'avoir
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raison méme sur des détails ? Tu te compares aux autres constam-

ment ? Tu as besoin de prouver que tu es meilleur ?

Ces attitudes sont des signaux. Des signaux que tu es resté accroché a
un mécanisme de protection. Un mécanisme qui t'a servi jadis, mais

qui aujourd'hui te limite et te fait souffrir.

Prends I'orgueil comme exemple concret. Une personne orgueilleuse a
besoin de se sentir supérieure aux autres. Elle a besoin de rabaisser
pour se sentir bien. Elle est toujours en compétition, toujours en train
de prouver quelque chose. Cette compétition permanente est

épuisante et solitaire.

Une personne non orgueilleuse sait qu'elle est bonne dans certains
domaines. Elle sait aussi qu'elle a des faiblesses dans d'autres. Elle
s'entoure de gens qui la complétent, elle demande de 'aide quand elle
en a besoin, et elle offre son aide aux autres dans les domaines ot elle
est forte.

Elle ne se sent pas en compétition. Elle se sent en partage. Elle voit
ses forces et ses faiblesses comme une partie d'un tout plus grand.
Chacun a son centre, son domaine, sa force. En dehors de ce centre,

on a besoin des autres.

C'est ca, l'intégrité. C'est voir la réalité telle qu'elle est. Sans filtre.
Sans ego. Sans mécanisme de protection déguisé en vertu.

Alors demande-toi honnétement : quels défauts j'aime garder ? Quels
mécanismes de protection je traine encore ? Est-ce qu'ils me causent

de la souffrance ?

Si la réponse est oui, c'est le moment de lacher prise.
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Une seconde a la fois
Un jour a la fois, c'est une belle idée mais c'est trop long.

Un jour, c'est vingt-quatre heures. Vingt-quatre heures, c'est une
éternité pour 1'ego. Une éternité pour tricher. Une éternité pour

retomber dans les vieux schémas sans s'en rendre compte.
Alors on réduit. On passe a une seconde a la fois.

Une seconde, c'est tout ce qui compte. C'est tout ce qui existe. Le
passé est déja fini, on ne peut plus le changer. Le futur est une
illusion, il n'existe que dans notre imagination. Seul le présent est

réel. Le présent, c'est une seconde.

Dans cette seconde, tu as un choix. Pas un choix théorique. Un choix
concret. Tu peux agir avec compassion. Tu peux agir avec intégrité.

Tu peux agir avec amour.

Tu ne peux pas décider de ne plus avoir peur pour toujours mais tu

peux décider d'avoir confiance dans cette seconde-ci.

Tu ne peux pas décider de transformer tous tes défauts en un jour
mais tu peux décider de lacher prise sur un mécanisme, maintenant,

dans cette seconde-ci.

Cette seconde se transforme en une autre. Puis une autre. Puis une
autre. Jusqu'a ce qu'un jour tu réalises que tu as changé, sans t'en

rendre compte au fil du chemin.

La transformation ne se passe pas dans ta téte. Elle se passe dans tes
actes, dans chaque seconde. L'instant est déja passé quand tu
I'analyses mentalement. On ne peut analyser que le passé, et nos réves
sont toujours dans le futur, méme quelques secondes plus tard. Seul le

présent est le lieu de I'action.
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Alors ne te dis plus : "Je suis pogné avec ¢a." Ne te dis plus : "Je n'en
viendrai jamais a bout." Dis-toi : "La, dans cette seconde, je choisis

la compassion. Je choisis l'intégrité. Je choisis I'amour."

Laisse le reste se faire.

Ce que tu vas comprendre en lisant la prochaine
étape
L'étape 6, c'est le lacher-prise. C'est le moment ou tu laisses tomber

les mécanismes de protection qui te limitent, pour que la puissance

supérieure les transforme en attitudes alignées.

L'étape 7 va plus loin. Elle parle de la demande explicite. De la priére
concrete. De la demande adressée a la puissance supérieure pour

qu'elle fasse ce travail en toi.

Parce que le lacher-prise, c'est une chose. La demande, c'est autre
chose. C'est le moment ou tu dis clairement : "Je ne peux pas faire ¢ca

seul. Aide-moi."

Cette aide arrive. Pas toujours comme tu I'imagines. Pas toujours

quand tu l'attends. Elle arrive.

Prépare-toi. La prochaine étape est le moment ou tu passes de la

reddition a la demande explicite. Ou tu demandes. Ou tu regois.

Etre la main du Dieu infini, une seconde a la fois.
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Etape 7

Nous avons humblement demandé a Dieu de nous transformer.

Ce que la septiéme étape dit vraiment

L'étape 7 traditionnelle dit "faire disparaitre nos défauts". Nous di-
sons "nous transformer". C'est une différence qui change tout. Dispa-
raitre, ¢ca sous-entend que nos défauts sont des taches a effacer.
Transformer, ¢a sous-entend que ces défauts sont des matériaux bruts
a sculpter. La premiére formulation te laisse avec un vide. La

deuxieme te donne une forme nouvelle.

La sixiéme étape, tu laches prise sur tout. Tu dis a Dieu "je suis a toi,
fais ce que tu veux". C'est un abandon général. La septiéme étape, tu
demandes quelque chose de précis. Tu dis "aide-moi avec ¢a, je peux
pas tout seul". C'est une demande spécifique. Les deux gestes se

completent. L'un sans l'autre, ca marche pas.

Tu peux pas demander avant d'avoir laché prise. Sinon, ta demande
reste coincée dans ta téte. Elle tourne en rond comme un hamster dans
sa roue. Le lacher-prise ouvre la cage. La demande, c'est le hamster

qui sort et qui court enfin vers quelque chose de plus grand que lui.

La priére de I'étape 7, ce n'est pas "enleve-moi ce défaut". C'est
"transforme-moi pour que ce défaut devienne une force". Ou "éléve-
moi pour que je voie au-dela de ce défaut". Le verbe compte. Enléve,
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c'est comme si tu demandais a Dieu d'étre ton éboueur. Transforme ou

éléve, c'est comme si tu demandais a Dieu d'étre ton sculpteur.

L'humilité vraie, distinguer le petit moi du cceur
infini

L'humilité, c'est pas se rabaisser. C'est pas dire "je suis rien, je vaux
rien". C'est distinguer deux choses en toi. Le petit moi dans ta téte. Et

le cceur infini en toi.

Le petit moi, c'est ta personnalité. C'est ce que tu crois étre. Tes
pensées, tes émotions, tes souvenirs. C'est limité. C'est isolé. C'est
comme une ile au milieu de 'océan. L'ile se croit seule. Elle voit pas
qu'elle fait partie d'un continent sous-marin qui relie toutes les autres
1les.

Le cceur infini, c'est la partie de toi qui est connectée a tout. C'est
comme l'océan qui touche toutes les iles. Il n'a pas de limites. Il sait
que toutes les iles font partie de lui. Quand tu parles a Dieu, c'est a

cette partie-la que tu parles. Pas a I'lle.

L'humilité vraie, c'est reconnaitre cette différence. C'est comprendre
que ta personnalité a des limites parce qu'elle est isolée. Que ton cceur
n'a pas de limites parce qu'il est connecté a l'infini. C'est passer de la

téte au cceur. Reconnaitre, pas se rabaisser.

La téte veut obtenir des choses. Elle dit "Dieu, donne-moi ¢a, fais ¢a
pour moi". Elle traite Dieu comme un distributeur automatique. Le
cceur veut juste que la souffrance cesse. Pour toi. Pour les autres. Il ne

dit pas "donne-moi". 1l dit "aide-moi a aider".
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Dieu répond dans le ceeur, pas dans la téte

Ta téte, c'est un comptable. Elle calcule. Elle négocie. Elle dit "si je
fais ¢a, Dieu va me donner ¢a". Elle transforme la priere en transac-
tion. Elle veut un retour sur investissement.

Ton cceur, c'est un enfant. Il ne calcule pas. Il n'attend pas. Il veut
juste que la douleur s'arréte. Pour lui. Pour les autres. Il n'a pas de
stratégie. Il n'a pas de plan. Il a juste un besoin honnéte.

Dieu ne répond pas aux transactions. Il répond aux besoins. Quand tu
pries avec ta téte, tu entends seulement le bruit de tes propres pensées.

Quand tu pries avec ton cceur, tu entends la réponse.

La réponse ne vient pas sous forme de mots. Elle vient sous forme de
paix. De clarté. D'énergie. Elle vient quand tu arrétes de négocier et
que tu commences a écouter. Elle vient quand tu laches prise sur le

résultat et que tu t'ouvres au processus.

La téte veut contr6ler. Le cceur veut se laisser porter. La téte dit "je
dois faire ¢a pour que Dieu m'aide". Le cceur dit "je sais pas com-
ment, mais je fais confiance". La téte cherche des garanties. Le cceur

accepte l'incertitude comme la condition normale de la vie.

Lacher-prise général vs demande spécifique

L'étape 6, c'est le lacher-prise général. Tu dis "je suis a toi, fais ce que

tu veux". C'est comme si tu donnais les clés de ta maison a un ami. Tu
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lui fais confiance. Tu ne sais pas ce qu'il va faire. Tu sais juste que ce

sera mieux que ce que tu aurais fait toi-méme.

L'étape 7, c'est la demande spécifique. Tu dis "aide-moi avec ¢a, je
peux pas tout seul". C'est comme si tu montrais a ton ami une piece
précise de la maison qui est en désordre. Tu ne lui dis pas "fais ce que
tu veux". Tu lui dis "regarde, cette piéce-la, elle me fait souffrir, aide-

moi a la ranger".

Les deux gestes sont nécessaires. Si tu fais seulement lacher prise, tu
deviens passif. Tu attends que les choses changent sans rien indiquer.
Si tu fais seulement demander, tu deviens exigeant. Tu transformes

Dieu en serviteur.

Le lacher-prise, c'est I'abandon de I'ego. La demande, c'est 1'ouverture
du ceeur. L'un sans l'autre, ca ne marche pas. Lacher prise sans
demander, c'est comme avoir un bateau sans voile. Demander sans

lacher prise, c'est comme avoir une voile sans bateau.

Quand tu laches prise, tu reconnais que tu ne peux pas tout controler.
Quand tu demandes, tu reconnais que tu as besoin d'aide sur un point
précis. Les deux ensemble te mettent dans la position exacte ou le

changement peut arriver.

La puissance supérieure comme amie intime

Quand tu pries seul, dans ta chambre, dans ta voiture, dans le silence
d'une nuit d'insomnie, tu parles a une amie. Pas a un juge. Pas a un
patron. Pas a un étranger. A une amie. Une amie a qui tu peux tout

dire.
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Tu peux lui dire des choses que tu ne dirais a personne d'autre. Des
choses trop osées. Trop honteuses. Trop secretes. Des choses que tu
n'as méme pas osé te dire a toi-méme. Elle ne va pas te juger. Elle ne

va pas te trahir. Elle va t'écouter.

Cette amie, c'est ta puissance supérieure. C'est Dieu. C'est le Tao.
C'est le Cosmos. C'est la conscience infinie. Ce n'est pas une idée
abstraite. C'est une présence. Une présence qui te connait mieux que

tu te connais toi-méme, parce qu'elle voit sans le filtre de ton ego.

Quand tu parles a cette amie, utilise le "je". Pas le "nous". Le "nous",
c'est pour les groupes. Pour les prieres collectives. Le "je", c'est pour
l'intimité. Pour la relation personnelle. Le "je" construit la confiance.

Le "nous" dilue la responsabilité.

"

Le "je" dit "c'est moi qui ai besoin d'aide". Le "nous" dit "c'est nous
qui avons besoin d'aide". Le premier est vrai a cet instant précis. Le
deuxiéme est une généralisation qui te permet de te fondre dans la

masse et d'éviter d'assumer ta vulnérabilité.

La puissance supérieure ne veut pas que tu te caches. Elle veut que tu
te montres. Que tu dises "c'est moi, j'ai besoin d'aide, précisément
avec ¢a". C'est comme ca que la relation devient réelle. C'est comme

ca que la transformation peut commencer.

Le "nous" collectif et la synergie de groupe

Le "nous" a sa place, mais pas dans ta priere personnelle. Dans une

priere de groupe, le "nous" crée une synergie. Une énergie collective
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qui amplifie chaque "je" individuel. C'est comme si chaque voix

devenait une note dans une mélodie plus grande.

Quand tu pries en groupe, le "nous" t'aide a te sentir partie de quelque
chose. A te sentir moins seul. A te sentir soutenu par d'autres qui
portent le méme chemin. Les autres portent une partie de ton fardeau,

et toi, tu portes une partie du leur.

Le "nous" peut aussi devenir une échappatoire quand on le mélange
avec la priere personnelle. Une facon de te cacher, de ne pas assumer
ta part, de ne pas dire "c'est moi qui ai besoin d'aide". Dans un
groupe, le "nous" est puissant. Dans le silence de ta chambre, il te

vole ton intimité avec la puissance supérieure.

Dans ta priere personnelle, le "nous" est inapproprié. Il t'‘éloigne de
l'intimité. 11 te fait perdre le contact avec ta vulnérabilité. Il te fait
oublier que c'est toi, précisément toi et pas le groupe, qui a besoin

d'aide sur ce point-la.

Le "nous" est bon pour la solidarité. Le "je" est bon pour la transfor-
mation. Les deux sont nécessaires, mais ils n'ont pas la méme

fonction. Le "nous" unit la communauté. Le "je" change 1'individu.

Pour 1'athée, le Soi futur et les autres voies

Si tu ne crois pas en Dieu, tu peux quand méme faire I'étape 7. Tu
peux demander a une autre source de transformation. Trois voies

s'ouvrent a toi.

La premiére, c'est de demander & ton Soi futur. A la version de toi qui

a déja résolu le probléme, qui a déja transformé le défaut en force, qui
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a déja élevé sa conscience au-dela de cette difficulté. Imagine cette
version de toi le plus concrétement possible. Parle-lui. Dis-lui "aide-
moi a devenir comme toi". Cette demande implique un échange. Tu ne
peux pas juste demander. Tu dois aussi étre prét a faire les efforts
nécessaires pour aller dans sa direction. La demande active ta propre
transformation vers cette version.

La deuxiéme voie, c'est de parler a quelqu'un qui a dépassé la
difficulté que tu portes. Quelqu'un qui a vécu la méme chose que toi
et qui est arrivé plus loin. Demande-lui comment il a fait. Ecoute ses
réponses sans essayer de controler la conversation. Applique ce qu'il
te dit, mais adapte a ta situation. La voie de I'autre n'est pas la tienne,

mais elle éclaire des principes que tu peux transposer.

La troisieme voie, c'est d'étudier des textes qui parlent de la qualité
opposée a ta difficulté. Si tu es égoiste, étudie la générosité. Si tu es
colérique, étudie la patience. Si tu es paresseux, étudie la discipline.
Les textes sont des miroirs qui te montrent ce que tu n'es pas encore,
ce que tu pourrais étre. Ils te donnent des outils concrets pour te
transformer. Ils ne sont pas des solutions magiques, ils sont des
guides. Le travail reste le tien.

Ces trois voies ne remplacent pas exactement la priere au Dieu
personnel, mais elles activent le méme mécanisme intérieur : tourner
ton attention vers plus grand que ton probléme actuel, et demander

explicitement a ce plus grand de te tirer vers le haut.
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Ce que tu vas comprendre en lisant la prochaine

étape

L'étape 8, c'est le début du mouvement vers l'extérieur. Vers les
autres. Vers ceux que tu as blessés, négligés, ignorés pendant ta
période active de dépendance.

Jusqu'ici, tu as travaillé sur toi. Tu as regardé tes mécanismes. Tu as
demandé de l'aide. Tu as commencé a te transformer. Maintenant

vient le temps de regarder comment tes actions ont affecté les autres.

Ce n'est pas facile. C'est méme souvent douloureux. C'est nécessaire
quand méme. Parce que la dépendance n'est pas juste une affaire
personnelle, c'est aussi une affaire relationnelle. Une affaire de liens

brisés qui ont besoin d'étre vus avant d'étre réparés.

L'étape 8, c'est le début de la réparation. Le début de la guérison des
relations. Le début de la reconstruction de la confiance. Le début de la

réintégration dans la communauté humaine a laquelle tu appartiens.

Mais avant d'ouvrir cette porte, retiens ce qui vaut plus que toutes les

prieres compliquées :

Dieu répond dans le ceeur, pas dans la téte.
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Etape 8

Nous avons dressé une liste des personnes a qui nous avions causé de

la souffrance et consenti a leur faire réparation.

Tu arrives a I'étape 8. Tu regardes le titre, tu vois les mots "causé de
la souffrance". Pas "lésées". Pas "blessées". Pas "victimes". "Causé
de la souffrance". C'est voulu. C'est précis.

"Lésées", c'est un mot de tribunal. Ca met |'autre dans une case, toi
dans une autre. Ca crée une distance. Une hiérarchie. "Causé de la
souffrance", ca ramene tout le monde sur le méme plan. Toi, l'autre, la
douleur entre les deux. Pas de juge, pas de coupable, pas de victime.
Juste des humains qui ont mal agi, mal réagi, mal vécu. Juste des

humains qui ont fait ce qu'ils pouvaient avec ce qu'ils avaient.

Ce qu'ils avaient, c'était pas assez par rapport au présent.

Ce que la huitiéme étape dit vraiment

L'étape 8, dans le livre bleu, elle dit : "Nous avons dressé une liste de
toutes les personnes que nous avions lésées et consenti a leur faire ré-
paration.”" Le mot important, c'est consenti. Pas fait. Pas réparé.
Consenti. C'est une ouverture. Une disposition. Pas une obligation de
tout régler sur-le-champ.
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Le piege, c'est de croire que cette liste est une liste de courses. Que tu
dois cocher chaque nom, une réparation a la fois, comme si tu payais
une dette. Comme si, une fois que t'as tout remboursé, t'es quitte.

Comme si la souffrance se comptabilisait.
Non.

Cette liste, c'est un miroir. Elle te montre les zones ot t'as semé de la
douleur. Pas pour que tu coures aprés chaque graine pour la déterrer.
Pour que tu regardes le champ. Pour que tu comprennes quel type de
terre t'as cultivé. Pour que tu changes la facon dont tu sémes, au-

jourd'hui.

Parce que retourner voir chaque personne que t'as fait souffrir, c'est
souvent impossible. Parfois, c'est méme dangereux. Pour toi. Pour

eux. Parfois, ca rouvre des plaies qui avaient commencé a cicatriser.
Parfois, ca donne l'illusion que t'as réglé quelque chose, alors qu'en

réalité, t'as juste déplacé la poussiere.

Le vrai travail, c'est pas de courir aprés chaque personne. C'est de

guérir la zone.

Se mettre soi-méme en priorité sur la liste

Avant de regarder les autres, tu te regardes. Toi. Le premier nom sur
ta liste, c'est le tien.

Parce que si t'es encore en train de te flageller pour ce que t'as fait, t'es
pas prét a faire face aux autres. Si t'es encore en train de te traiter de
monstre, de salaud, d'irréparable, comment tu veux aborder les gens

avec autre chose que de la honte ou de la peur ?
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La honte paralyse. La peur ment.

Tu dois commencer par te dire : "J'ai fait de mon mieux avec ce que
j'avais. J'ai merdé. J'ai causé de la souffrance. Je suis encore la. Je

respire. Je peux apprendre.”

C'est pas du pardon, ¢a. C'est de la lucidité. C'est reconnaitre que
t'étais pas équipé pour faire mieux a I'époque. Que t'avais pas les
outils. Que t'étais pris dans ta propre souffrance, dans tes peurs, dans
tes manques. Que t'as agi comme t'as pu, méme si ca a fait mal a

d'autres.

Aujourd'hui, t'as des outils. Aujourd'hui, t'as une connexion a quelque
chose de plus grand que ton ego. Aujourd'hui, t'as une chance de faire

différemment.

Pour ca, faut que tu laches le fouet. Faut que tu arrétes de te punir

pour des choses que tu peux plus changer.

Si tu passes ton temps a te dire "j'aurais di, j'aurais pu", tu restes
coincé dans le passé. Le passé est gravé, il est mort. Le présent est

vivant. C'est 1a que tu peux poser les gestes qui comptent.

Comprendre plutot que pardonner
Le pardon, c'est un mot piégé.

Quand tu dis "je me pardonne" ou "je leur demande pardon", t'es en-
core dans le jugement. T'es encore en train de dire "j'ai mal fait, j'ai
besoin d'absolution”. Comme s'il y avait un tribunal intérieur qui

pouvait te donner un sauf-conduit.
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La souffrance se fiche du pardon. Elle se fiche des mots. Elle se fiche

des excuses.
Ce qui compte, c'est la compréhension.

Comprendre que t'as causé de la souffrance sans le vouloir. Que t'as
agi a partir de tes propres blessures, de tes propres limites. Que t'as
fait du mal sans étre un monstre. Que t'es humain. Que t'as merdé,

comme tout le monde.

Comprendre, ¢a veut pas dire excuser. Ca veut dire voir. Voir les
conséquences de tes actes. Voir la douleur que t'as semée. Voir

comment t'as fonctionné. Voir ce qui t'a poussé a agir comme t'as agi.

Cette compréhension te libére. Pas parce qu'elle efface ce que t'as fait,

mais parce qu'elle te permet de ne plus le reproduire.

Le pardon, c'est un cadeau qu'on se donne ou qu'on donne aux autres.

La compréhension, c'est un outil concret pour avancer.

Le passé est gravé, le présent est vivant
Le passé, c'est une tombe.

T'as beau retourner la terre, déterrer les os, essayer de recoller les
morceaux, c'est fini. C'est mort. Tu peux pas le changer. Ce que t'as
fait, t'as fait. Les mots que t'as dits, tu les as dits. Les silences que t'as

gardés, tu les as gardés. Les gens que t'as blessés, tu les as blessés.
Et t'as fait de ton mieux.

C'est ca, la clé.
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T'as fait de ton mieux avec ce que t'avais. Avec tes peurs, tes
manques, tes illusions. Avec ton ignorance, ta souffrance, tes
mécanismes de survie. T'as agi comme t'as pu. Pas comme t'aurais
voulu. Pas comme tu ferais aujourd’hui mais comme tu pouvais autre-

fois.

Aujourd'hui, t'as plus les mémes outils. T'as une connexion a ton
ceeur. A quelque chose de plus grand que toi. A une puissance
supérieure, si tu veux I'appeler comme ca. A l'infini, au Cosmos, a
Dieu, a la Déesse, au Tao. A ce qui te dépasse et qui, en méme temps,
te traverse.

Aujourd'hui, t'es outillé pour faire mieux. Pas parfait. Mieux. Pas sans

erreur. Mieux. Pas sans rechute. Mieux.

Parce que t'as compris quelque chose. T'as vu la souffrance que t'as
causée. T'as vu comment t'as fonctionné. T'as vu les zones ou t'as

merdé. Maintenant, t'as une chance de semer autre chose.

Pour ca, faut que tu laches le passé. Faut que tu arrétes de t'accrocher
aux os. Faut que tu vives dans le présent, parce que c'est le seul
endroit ou l'action est possible.

Guérir la zone
C'est la que tout bascule.

L'étape 8 traditionnelle te dit : fais une liste, va voir chaque personne,
répare. Comme si la souffrance était une série de transactions a régler.
Comme si t'avais une dette envers chaque personne que t'as blessée.

Comme si, une fois que t'as tout remboursé, t'es quitte.
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La souffrance marche pas comme ca.

La souffrance, c'est une zone. Une zone de comportement. Une zone
de fonctionnement. Une zone ou t'as semé de la douleur, encore et
encore, sans t'en rendre compte. Une zone ou t'as agi a partir de tes

peurs, de tes manques, de tes mécanismes de survie.
Cette zone existe encore. En toi et dans le monde.

Si t'as menti a tes proches pendant des années, la zone du mensonge
est toujours la. Si t'as été violent avec tes partenaires, la zone de la
violence est toujours la. Si t'as négligé tes enfants, la zone de
'absence est toujours la. Si t'as trahi des confiances, la zone de la

trahison est toujours la.

Et retourner voir chaque personne que t'as blessée dans cette zone,

c'est souvent pas la solution. Parfois, c'est méme pire.

Prends un exemple. T'as eu plusieurs relations amoureuses. Dans
chacune, t'as été possessif, jaloux, controlant. T'as fait souffrir tes
partenaires. Aujourd'hui, t'es sobre, t'es en rétablissement, t'as envie

de réparer.

Si tu retournes voir chacune de tes ex pour leur demander pardon,

qu'est-ce qui va se passer ?

Certaines vont peut-étre te dire "c'est bon, c'est du passé". D'autres
vont peut-étre te claquer la porte au nez. D'autres vont peut-étre se
remettre a espérer, a souffrir, a revivre des choses qu'elles avaient

enterrées. Toi, tu vas peut-étre te remettre a te sentir coupable, a te

dire que t'es irrécupérable, que t'as tout gaché.

Pendant ce temps, la zone de la possessivité, elle est toujours la. En

toi. Dans tes relations actuelles. Dans le monde.
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La vraie réparation, c'est pas de retourner voir chaque ex. C'est de

guérir la zone.

Comment ? En étant différent aujourd'hui. En traitant ta partenaire
actuelle avec respect, avec confiance, avec ouverture. En aidant les
couples autour de toi qui traversent des difficultés. En devenant une
référence positive dans la zone relationnelle. En partageant ce que t'as

appris, ce que t'as compris, ce que t'es en train de guérir.
En devenant partie de la solution, pas du probléeme.

Ca s'applique a toutes les zones. Si t'as menti, tu deviens quelqu'un
qui dit la vérité, méme quand c'est difficile, et tu aides les gens autour
de toi a communiquer honnétement. Si t'as été violent, tu deviens
quelqu'un de doux, de patient, de présent, et tu soutiens les gens qui
luttent contre leur propre colére. Si t'as négligé tes enfants, tu deviens
un peére présent pour ceux qui restent avec toi et un modéle pour les
jeunes autour, et tu aides les péres de ton entourage a faire de méme.
Si t'as trahi des confiances, tu deviens quelqu'un sur qui on peut

compter, et tu montres par ta vie que la loyauté existe.

Guérir la zone, c'est devenir un agent de changement dans les endroits
précis ou t'as semé de la souffrance. Pas pour te racheter. Pas pour te

sentir mieux. Pour que la souffrance arréte de se reproduire.

Parce que la souffrance se transmet. De génération en génération. De

relation en relation. De comportement en comportement.

Aujourd'hui, t'as une chance de briser la chaine.
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Devenir partie de la solution

Une fois que t'as identifié tes zones, tu peux pas juste les éviter. Tu
peux pas juste te dire "bon, j'ai compris, je vais faire attention". Faut

que tu deviennes actif dans ces zones précisément.

Eviter une zone n'y change rien. La souffrance qu'elle contient
continue de circuler sans toi. Ce qu'il faut, c'est aller y planter autre

chose. Consciemment. Régulierement.
C'est pas une question de morale. C'est une question d'impact.

Chaque fois que tu agis différemment dans une zone ou t'as semé de
la souffrance, tu changes quelque chose. Pas juste pour toi. Pour les

autres. Pour le monde.
La souffrance se propage. La guérison aussi.

Aujourd'hui, t'as le choix. Tu peux continuer a semer la méme
douleur. Ou tu peux commencer a planter autre chose dans le méme

sol.

On ne peut pas tout réparer, et c'est OK
T'as fait une liste. Elle est longue.

T'as causé de la souffrance a plein de gens. Dans plein de zones. A
des moments ol t'étais pas toi-méme. A des moments ol t'étais perdu,

brisé, en survie.

Maintenant, t'as envie de tout réparer. De tout effacer. De tout recom-

mencer.
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C'est impossible.

Tu peux pas retourner en arriére. Tu peux pas annuler ce que t'as fait.

Tu peux pas guérir toutes les blessures que t'as causées.
Et c'est OK.
Parce que le but, c'est pas la perfection. C'est le mouvement.

C'est de reconnaitre ce que t'as fait. De comprendre comment t'as
fonctionné. De changer ce que tu peux changer. D'accepter ce que tu
peux pas changer.

C'est de guérir ce qui peut étre guéri, d'avancer sur le reste.

C'est de devenir quelqu'un qui seme moins de souffrance et qui en
récolte moins aussi.

C'est de lacher I'obsession de tout réparer, parce que cette obsession te

maintient dans la culpabilité, et la culpabilité t'empéche d'agir.

Ce qui compte, c'est pas d'avoir une liste parfaite. C'est d'avoir une
direction. C'est pas d'avoir tout réparé, c'est d'étre en train de guérir.

C'est pas d'étre quitte, c'est d'étre en chemin.

Ce que tu vas comprendre en lisant la prochaine
étape

L'étape 9 va parler des cas ou une réparation directe est possible. Ou

c'est juste, ou C'est nécessaire, ou c'est méme souhaitable d'aller voir

mner

quelqu'un pour lui dire "j'ai merdé, je suis désolé, je veux réparer.”
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Avant d'en arriver 13, retiens une chose. La réparation, c'est pas une

série de transactions, c'est un changement de terrain.

C'est pas "je vais voir Untel pour lui demander pardon". C'est "je vais

guérir la zone ou j'ai fait souffrir Untel, et tous les autres avec."

Parce que la souffrance est rarement personnelle. Elle est systémique.

La guérison aussi.

Guérir la zone en soi, guérir la zone dans le monde.
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Etape 9

Nous avons réparé la souffrance causée directement envers ces
personnes dans tous les cas ou c'était possible, sauf lorsque cela

pouvait leur nuire ou nuire a d'autres.

Ce que la neuviéeme étape dit vraiment

Tu arrives a I'étape 9. Le titre a changé. Dans les versions classiques,
on disait réparer nos torts directement. Ici, on dit réparer la souf-
france causée directement. Ce n'est pas une coquetterie de mots. C'est

un changement de regard.

Un tort, c'est juridique. C'est une faute, une erreur, quelque chose qui
se mesure en termes de bien et de mal. La souffrance, c'est humain.
C'est ce qui se passe dans le cceur de I'autre quand tu as agi sans
amour, sans attention, sans respect. Tu n'as pas juste commis une
faute. Tu as laissé une trace douloureuse dans la vie de quelqu'un.
Cette trace, tu peux choisir de la reconnaitre, de la toucher avec

douceur, et d'essayer, autant que possible, de la guérir.

Le chapitre 8 t'a appris a faire la liste des personnes a qui tu as causé
de la souffrance. Pas pour te flageller. Pas pour te noyer dans la honte.
Pour voir clairement ou tu as semé de la douleur, et ou tu peux
maintenant semer de la guérison. L'étape 9, c'est le moment ou tu

passes a l'action. Ou tu te léves, et tu vas vers ces personnes, avec
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humilité, avec courage, et avec l'intention de réparer ce que tu peux

réparer.

Mais attention. Ce n'est pas une chasse. Ce n'est pas une course pour
tout régler d'un coup. Ce n'est pas non plus une obligation de tout
réparer parfaitement. L'étape dit bien : dans tous les cas ot c'était
possible, sauf lorsque cela pouvait leur nuire ou nuire a d'autres. 1l 'y
a des limites. Des frontieres. Des situations ou ta démarche de
réparation pourrait faire plus de mal que de bien. A toi de les recon-

naitre.

Il y a une vérité fondamentale que ce chapitre va t'apprendre : le vrai
travail, c'est de gérer le présent. Pas de déterrer le passé. Pas de
rouvrir des blessures qui étaient en train de cicatriser. Le passé, tu ne
peux pas le changer. Mais le présent, tu peux le vivre différemment.

C'est la que la réparation prend tout son sens.

Gérer le présent, pas courir apres le passé

Le plus important, c'est de t'occuper du présent. Pas de courir apres
les trucs du passé qui sont souvent oubliés et acceptés. Tu as blessé ta
conjointe en lui criant apres, et votre relation est devenue difficile. Ca,
c'est un bon cas ou la réparation est importante. Une ex du passé a qui
tu ne parles plus, c'est pas du présent. Tu ne cours pas aprés. Mais si
un jour la vie te remet en présence de cette personne, alors tu lui
parles avec douceur. Tu prends soin d'elle comme tu n'avais pas pu le

faire autrefois.

Le but, c'est de gérer ce qui apparait quand ¢a apparait. Une dette

d'argent du passé, c'est souvent correct de la rembourser. Par contre,
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une dette reliée a ta dépendance, dans un groupe violent, tu es
probablement mieux de ne pas y retourner. Ou du moins, de le faire

d'une fagon ou ta sécurité ne sera pas mise en danger.

Pourquoi cette insistance sur le présent ? Parce que le passé, c'est
comme un champ de bataille refermé. Si tu y retournes sans discerne-
ment, tu risques de réveiller des douleurs qui n'avaient plus besoin
d'étre réveillées. L'autre personne a peut-étre tourné la page. Elle a
peut-étre trouvé sa paix. Si tu débarques avec tes excuses, tes regrets,
tes demandes de pardon, tu pourrais bien lui voler cette paix. Ce ne
serait pas de la réparation. Ce serait une nouvelle forme de violence.

Alors oui, tu as une liste. Oui, tu as identifié des personnes a qui tu as
fait du mal. Mais cette liste, tu ne la sors pas comme un carnet de
dettes a régler. Tu la gardes dans ton cceur, comme un rappel de ce
que tu ne veux plus jamais faire. Quand une occasion se présente,
quand la vie te met face a une situation ou tu peux réparer, alors tu

agis. Avec justesse. Avec mesure. Sans précipitation.

Le présent, c'est la que tu vis. C'est la que tu peux changer les choses.
Pas dans les souvenirs. Pas dans les regrets. Dans 1'ici et maintenant.
Dans la facon dont tu traites les gens aujourd'hui. Dans la fagcon dont
tu réponds a leurs besoins, a leurs souffrances, a leurs attentes. La
réparation, c'est d'abord une attitude. Une facon d'étre au monde. Pas

une série de gestes spectaculaires pour te racheter.
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Ta conjointe actuelle, le cas central de la réparation

directe

Prenons un cas concret. Ta conjointe. Vous vivez ensemble. Vous
partagez le quotidien. Et un soir, tu as crié. Pas juste élevé la voix.
Crié. Avec colére. Avec mépris, peut-étre. Depuis, les choses sont
tendues. Elle se referme. Elle te regarde différemment. Elle ne te fait

plus confiance comme avant.

La, tu es en plein dans le présent. Dans une relation vivante, blessée
récemment. C'est la que la réparation directe est essentielle. Pas dans
dix ans. Pas quand tu auras tout oublié. Maintenant. Parce que
maintenant, c'est 1a que ¢a fait mal. Maintenant, c'est la que tu peux

agir.

D'abord, tu reconnais. Pas juste dans ta téte. Pas juste en te disant j'ai
merdé. Tu le lui dis. Avec des mots simples. J'ai crié apres toi. Je
n'aurais pas dil. Ca t'a fait du mal, et je le regrette. Pas de mais. Pas
de c'est parce que. Juste la vérité de ce que tu as fait, et I'impact que

caaeu.

Ensuite, tu changes. Pas en promettant de ne plus jamais crier.
Personne ne peut promettre ¢a. Mais en faisant attention. En te
surveillant. En te rappelant, chaque fois que la colére monte, que
derriere cette colére, il y a une personne que tu aimes. Et que cette

personne mérite ton respect, méme dans les moments difficiles.

Tu poses des gestes. Des petits gestes, au quotidien. Un café le matin,
préparé avec soin. Un mot doux, glissé dans sa poche. Une attention,
quand elle rentre du travail. Pas pour acheter son pardon. Pas pour te
racheter. Mais pour lui montrer, par des actes, que tu es la. Que tu la

vois. Que tu la respectes.
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La réparation, dans ce cas, ce n'est pas une grande scene dramatique.
Ce n'est pas une confession théatrale. C'est un ajustement. Une facon
de vivre différemment, a partir de maintenant. Parce que le passé, tu
ne peux pas le défaire. Mais le présent, tu peux le construire autre-

ment.

Et si elle te dit je ne te crois plus ? Si elle te dit j'ai trop mal ? Si elle
te dit j'ai besoin de temps ? Tu respectes. Tu ne forces pas. Tu ne
supplies pas. Tu ne t'effondres pas. Tu reconnais sa douleur. Tu lui dis
que tu comprends. Tu continues a agir avec amour, sans attente. Parce
que la réparation, ce n'est pas une transaction. Ce n'est pas je te donne
mes excuses, tu me donnes ton pardon. C'est un acte de compassion.
Un acte qui dit je vois ta souffrance, et je veux la soulager, autant que

je peux.

L'ex du passé, la disposition intérieure ajustée

Prenons un autre cas. Une personne du passé. Une ex, peut-étre.
Quelqu'un a qui tu as fait du mal il y a des années. Tu ne la vois plus.
Tu ne lui parles plus. Peut-étre méme qu'elle a quitté ta vie sans

laisser d'adresse.

La, la regle est simple : tu ne cours pas apres. Tu ne fais pas de
recherches sur les réseaux sociaux. Tu ne demandes pas a des amis
communs de ses nouvelles. Tu ne débarques pas chez elle a I'impro-
viste. Parce que cette personne, elle a peut-étre tourné la page. Elle a
peut-étre reconstruit sa vie. Toi, en débarquant avec tes regrets, tu

pourrais bien lui voler cette paix.
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Mais la vie est imprévisible. Un jour, tu la croises dans la rue. Ou tu
la vois a une féte. Ou tu tombes sur elle par hasard, dans un café. La,
tu as un choix a faire. Pas un choix théorique. Un choix concret, dans

'instant.

Tu peux faire semblant de ne pas la voir. Tu peux détourner les yeux.

Tu peux te dire trop tard, trop compliqué. C'est peut-étre la bonne dé-
cision, dans certains cas. Si tu sens que ta présence pourrait la blesser
a nouveau. Si tu sens que tu n'es pas prét. Si tu sens que ce n'est pas le

bon moment.

Mais si tu décides d'aller vers elle, tu le fais avec douceur. Pas avec
un discours préparé. Pas avec une liste de regrets a déballer. Avec des
mots simples. Je t'ai fait du mal, autrefois. Je le regrette. Si tu veux en
parler, je suis la. Puis, tu écoutes. Tu écoutes ce qu'elle a a dire. Tu
écoutes sa douleur, si elle veut la partager. Tu écoutes son silence, si

elle ne veut rien dire.

Et si elle te dit je ne veux plus te voir ? Si elle te dit laisse-moi tran-
quille ? Tu respectes. Parce que la réparation, ce n'est pas une
intrusion. Ce n'est pas une facon de te soulager en imposant ta
présence a l'autre. C'est un acte de respect. Un acte qui dit je recon-

nais ta souffrance, et je ne veux plus jamais te faire de mal.

La clé, c'est la disposition intérieure. Pas la chasse aux vieilles
blessures. Pas la quéte désespérée de rédemption. Mais une ouverture.
Une disponibilité. Une facon d'étre au monde qui dit si la vie me met
face a une occasion de réparer, je serai prét. Pas pour te racheter. Pas
pour effacer le passé. Mais pour vivre différemment, a partir de main-

tenant.
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Les promesses sont des prisons

Les promesses sont des prisons. Personne ne peut prédire le futur. On
peut promettre d'essayer de faire quelque chose, mais pas de réussir.

Alors les promesses n'entrent pas dans les choses a réparer.

Pourquoi ? Parce qu'une promesse, c'est une dette que tu contractes
envers l'avenir. Une dette que tu ne peux pas toujours honorer. Quand
tu ne peux pas I'honorer, tu te sens coupable. Tu te sens faible. Tu te
sens comme un échec. Cette culpabilité, cette honte, elles te poussent
a fuir. A te cacher. A recommencer a te détruire.

Prends un exemple. Tu as promis a ton enfant de ne plus jamais boire.
De ne plus jamais disparaitre pendant des jours. De ne plus jamais lui
faire peur. Puis, un soir, tu craques. Tu replonges. Tu disparais. Quand
tu reviens, ton enfant te regarde avec des yeux pleins de larmes. Tu te

sens comme la pire des ordures.

Mais est-ce que c'est vraiment de ta faute ? Est-ce que c'est vraiment
toi, le probleme ? Ou est-ce que le probléme, c'est la promesse elle-
méme ? Parce qu'une promesse comme je ne boirai plus jamais, c'est
une promesse impossible. Personne ne peut garantir ¢ca. Pas méme les

gens les plus forts, les plus déterminés.

Au lieu de promettre, tu fais autre chose. Tu dis aujourd'hui, je ne
bois pas. Aujourd'hui, je suis la pour toi. Aujourd'hui, je fais de mon
mieux. Et demain, tu recommences. Pas avec la pression d'une
promesse impossible. Mais avec la liberté de faire de ton mieux, une

seconde a la fois.

Et si tu as fait une promesse dans le passé, et que tu ne I'as pas tenue ?
Est-ce que tu dois la réparer ? Est-ce que tu dois aller voir la personne
a qui tu as fait cette promesse, et lui dire désolé, j'ai échoué ? Pas for-
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cément. Parce que la promesse elle-méme était une erreur. Une

prison. Une facon de te mettre une pression inutile.

Ce que tu peux faire, par contre, c'est reconnaitre. Reconnaitre que tu
as fait de ton mieux, méme si ce n'était pas assez. Reconnaitre que tu
es humain, et que les humains échouent. Puis, tu changes ta facon de
faire des promesses. Tu arrétes de promettre 1'impossible. Tu

commences a vivre dans le présent, une seconde a la fois.

Les promesses cassées, ce n'est pas a toi de les réparer. Parce que les
promesses elles-mémes étaient une erreur. Ce qui compte, c'est ce que

tu fais aujourd'hui. Pas ce que tu as promis hier.

Les dettes matérielles, et la nuance de sécurité

Les dettes d'argent, c'est souvent plus simple. Si tu dois de I'argent a
quelqu'un, et que tu peux le rembourser, tu le fais. Pas en promettant
je te rembourserai un jour. Pas en disant dés que je peux. Mais en po-
sant un geste concret. En donnant ce que tu peux, quand tu peux.

Meéme si c'est peu. Méme si c'est symbolique.

Parce qu'une dette d'argent, c'est une trace concrete de la souffrance
que tu as causée. C'est une facon de dire je reconnais ce que je te
dois, et je veux le rendre. Pas pour te racheter. Pas pour acheter ton
pardon. Mais pour rétablir un équilibre. Pour prendre tes responsabili-

tés.

Mais attention. Il y a des dettes qui sont dangereuses. Des dettes
contractées dans des milieux violents. Des dettes envers des dealers,

des bookmakers, des gens qui ne jouent pas selon les regles. Dans ces
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cas-la, la réparation ne doit pas te mettre en danger. Ni toi, ni les

autres.

Si tu dois de I'argent a un dealer, tu ne vas pas débarquer chez lui avec
un cheque. Tu ne vas pas lui dire désolé, j'ai changé. Parce que pour
lui, tu n'es qu'un client. Un client qui lui doit de I'argent. Si tu ne peux

pas payer, il pourrait bien décider de te le faire payer autrement.

Dans ces cas-1a, tu fais autrement. Tu trouves une facon de réparer qui
ne te met pas en danger. Tu donnes a une ceuvre de charité, au nom de
cette période de ta vie. Tu aides quelqu'un d'autre, qui est dans la
situation que tu vivais autrefois. Tu trouves une fagon de semer de la

guérison, sans te mettre en danger.

Parce que la réparation, ce n'est pas une question de sacrifice. Ce n'est
pas une question de te faire du mal pour te racheter. C'est une
question de guérison. De guérison pour toi, et pour les autres. Si cette
guérison passe par la prudence, par la discrétion, tu choisis la

prudence. Tu choisis la discrétion.

L'attitude juste, un acte de compassion sans attente

La réparation, c'est un acte de compassion. Tu sais que 1'autre souffre,
et tu veux l'aider en réparant la souffrance que tu as causée. Tu
n'attends aucun résultat. Ce qui doit arriver arrivera. Tu donnes

simplement ta compassion en réparant ce que tu peux.

C'est une attitude juste. Ni servile, ni arrogante. Tu ne te mets pas a
genoux pour supplier le pardon. Tu ne te présentes pas non plus

comme un sauveur, venu guérir les blessures de I'autre. Tu te
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présentes comme un étre humain, qui a fait du mal, et qui veut faire

mieux.

Tu ne demandes pas de pardon. Parce que le pardon, c'est un cadeau.
Un cadeau que l'autre peut choisir de te donner, ou non. Si l'autre ne
te pardonne pas, ce n'est pas un échec. Ce n'est pas une preuve que tu
es irrécupérable. C'est simplement la réalité de sa souffrance. Une
souffrance que tu as contribué a créer, et que tu ne peux pas effacer en

une conversation.

Tu ne demandes pas non plus de réconciliation. Parce que la réconci-
liation, c'est un chemin a deux. Un chemin qui demande du temps, de
la confiance, de la patience. Toi, tu ne peux pas forcer ce chemin. Tu
ne peux que proposer. Proposer ta présence, ta disponibilité, ton
écoute. Puis, laisser 1'autre décider.

Ce qui compte, c'est ton intention. Ton intention de réparer. Ton
intention de semer de la guérison, la ou tu as semé de la douleur. Pas
pour te sentir mieux. Pas pour te donner bonne conscience. Mais

parce que c'est ce qui est aligné avec ton cceur.

Si 'autre refuse ? Si l'autre te claque la porte au nez ? Si l'autre te dit
je ne veux plus jamais te voir ? Tu respectes. Tu peux étre triste. Tu
peux étre décu. Mais tu ne te laisses pas abattre. Parce que la
réparation, ce n'est pas une question de résultat. C'est une question de
démarche. Une démarche qui te rend plus humain, plus entier, plus en

accord avec toi-méme.
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La personne qu'on ne peut plus rejoindre

Il y a des cas ou la réparation directe est impossible. La personne est
morte. Elle a disparu. Elle t'a explicitement demandé de ne plus
jamais la contacter. Dans ces cas-la, tu ne peux pas aller vers elle.

Mais tu peux quand méme faire quelque chose.

Ecrire une lettre, par exemple. Une lettre que tu n'enverras pas. Une
lettre ou tu exprimes ce que tu as sur le cceur. Tes regrets. Tes excuses.
Tes souhaits de guérison pour elle. Puis, tu ranges cette lettre. Ou tu la
briiles. Ou tu la donnes a la mer. Comme un geste symbolique.

Comme une facon de tourner la page.

Tu peux aussi faire un don. Un don a une ceuvre de charité, au nom de
cette personne. Un don qui dit je reconnais ce que je t'ai fait, et je
veux semer de la guérison ailleurs. Pas pour te racheter. Pas pour
acheter ton pardon. Mais pour transformer ta douleur en quelque

chose de positif.

Tu peux aussi aider quelqu'un d'autre. Quelqu'un qui est dans la méme
situation que cette personne autrefois. Quelqu'un qui souffre comme

elle a souffert. En t'occupant de cette personne, tu honores la mémoire
de celle que tu ne peux plus rejoindre. Tu transformes ta culpabilité en

action. Tu transformes ta honte en compassion.

Mais attention. Tout ¢a, ce n'est pas obligatoire. Ce n'est pas un rituel
a accomplir pour te sentir en paix. C'est une possibilité. Une facon de
faire quelque chose, quand tu ne peux rien faire d'autre. Si ¢a ne te

parle pas, si ca ne te semble pas juste, tu n'es pas obligé de le faire.

Parce que le vrai travail, c'est de guérir ta zone du présent. Pas de te
perdre dans des gestes symboliques pour apaiser ta conscience. La

lettre, le don, I'aide a quelqu'un d'autre, tout ¢a peut t'aider. Mais ce
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n'est pas une fin en soi. C'est un moyen. Un moyen de te libérer, de te

recentrer, de redevenir entier.

Ecrire une lettre, c'est toi que tu guéris. C'est vraiment la zone du
présent qu'il faut guérir. Tu peux le faire avec l'intention de réparer ce
qui a été causé quand tu étais avec une autre personne, si ¢a te permet
de te libérer. Mais le but, c'est simplement de redevenir complet,

intégre, centré dans ton cceur dans le présent, ici et maintenant.

Ce que tu vas comprendre en lisant la prochaine

étape

L'étape 10 va te parler d'inventaire quotidien. D'une pratique
continue, qui ne s'arréte pas a la liste du chapitre 4. Une pratique qui

devient une facon de vivre.

Parce que la réparation, ce n'est pas quelque chose que tu fais une
fois, et puis tu passes a autre chose. C'est quelque chose que tu
intégres dans ta vie de tous les jours. Dans ta facon de traiter les gens.

Dans ta facon de te traiter toi-méme.

L'étape 10, c'est le moment ou tu comprends que la guérison n'est pas
un point d'arrivée. C'est un chemin. Un chemin qui demande de
l'attention, de la vigilance, de I'numilité. Un chemin ou tu continues a

apprendre, a grandir, a te transformer.

Mais avant d'ouvrir cette porte, retiens ce qui vaut plus que tous les

gestes de réparation du monde :
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Redevenir complet, intégre, centré dans ton cceur, ici et main-

tenant.
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Etape 10

Nous avons poursuivi notre inventaire personnel et promptement
reconnu nos vieux patterns qui revenaient des que nous en prenions

conscience.

Ce que la dixieme étape dit vraiment

Tu as déja fait un inventaire complet au chapitre 4. Tu as regardé ta
vie en face, sans filtre. Tu as vu tes patterns, tes mécanismes, tes
facons de souffrir et de faire souffrir. Maintenant, I'étape 10 te dit :
continue. Mais pas comme avant. Pas comme un événement ponctuel,
une corvée a faire une fois par an. L'étape 10, c'est une posture. Une

facon d'étre, tout le temps.

Le titre original disait : "Nous avons poursuivi notre inventaire per-
sonnel et promptement admis nos torts." J'ai changé deux mots. "Ad-
mis nos torts" est devenu "reconnu nos vieux patterns qui revenaient.
Pourquoi ? Parce que "admis nos torts" sonne encore comme un tribu-
nal. Comme si tu devais te flageller, te sentir coupable. Mais 1'étape
10 n'est pas une punition. C'est une observation. Tu regardes tes vieux
patterns revenir, comme des ombres qui dansent sur un mur. Tu les
vois, tu les reconnais, tu ajustes. Sans jugement, sans drame. Juste

une attention qui reste allumée.

Cette étape repose sur trois piliers. D'abord, l'attention continue. Pas

besoin de t'asseoir avec un cahier tous les soirs. Juste une présence, en
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arriere-plan, qui voit quand un vieux mécanisme se réveille. Ensuite,
la sérénité comme fruit. Pas quelque chose que tu forces, mais ce qui
vient naturellement quand tu es aligné. Enfin, la rechute comme
processus. Pas un échec soudain, mais une descente qui commence

bien avant la premiere gorgée, la premiere ligne, la premiére clope.

L'étape 10, c'est ta boussole intérieure. Elle te dit ot tu en es, a

chaque instant.

L'attention vaste et continue

Tu connais ¢a, les vieux patterns. Ces facons de réagir qui te rameénent
toujours au méme endroit. La colére qui monte quand on te critique.
L'évitement quand quelque chose te fait peur. La victimisation quand
tu veux attirer 'attention. Ces mécanismes, tu les as identifiés au
chapitre 4. Maintenant, |'étape 10 te demande de les voir revenir, en

temps réel.

Pas besoin de t'asseoir avec un stylo et un cahier. Pas besoin de faire
une analyse approfondie tous les soirs. Juste une attention qui reste
active, comme un radar. Tu marches dans la rue, tu es en conversa-
tion, tu manges, tu travailles. Et en arriére-plan, quelque chose en toi
observe. Ah, ¢a, c'est mon pattern d'évitement qui revient. Je change
de sujet parce que je me sens mal a l'aise. Ou La, je suis en train de

me victimiser pour que les autres me plaignent.

Cette attention n'est pas une tension ni un effort. Elle est juste 1a,
comme la respiration. Tu corriges dés que tu peux. Pas besoin

d'attendre. Si tu vois que tu es en train de retomber dans un vieux
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schéma, tu ajustes. Tu te reconnectes a ton ceeur. Tu changes de direc-

tion.

J'ai jamais fait d'analyse réguliere, genre tous les ans. J'ai juste

développé une attention plus vaste. Une présence qui reste active,
sans forcer. Et je réglais tout a mesure, chaque jour. En améliorant
sans cesse mes attitudes pour m'aligner encore plus sur mon cceur,

avec amour et Cornpassion.

C'est ¢a, 1'étape 10. Pas une corvée. Pas une punition. Juste une facon

d'étre, tout le temps.

Le test du soir

Le soir, avant de te coucher, tu poses une question simple. Pourrais-je
mourir en paix ce soir, ou ai-je laissé de la souffrance derriére moi ?
Cette question, elle n'est pas la pour te culpabiliser. Elle est 1a pour

t'aider a ajuster. Pour te montrer ou tu en es.

Si la réponse est oui, je pourrais mourir en paix, c'est bon. Tu as fait
de ton mieux aujourd'hui. Tu as agi avec intégrité. Tu as laissé les

choses un peu mieux qu'hier.

Si la réponse est non, j'ai laissé de la souffrance, tu regardes. Tu iden-
tifies ce qui a dévié. Peut-étre que tu as été dur avec quelqu'un. Peut-
étre que tu t'es menti a toi-méme. Peut-étre que tu as évité une
situation difficile. Tu vois le pattern. Tu vois ou tu as décroché de ton

coeur.

Et puis tu ajustes. Pas pour te punir. Pas pour te flageller. Juste pour
ajuster demain. Si tu peux corriger tout de suite, tu le fais. Tu appelles
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la personne, tu t'excuses, tu répares. Si c'est trop tard, tu notes. De-

main, je ferai attention a ¢a. Et tu passes a autre chose.

Ce test du soir, c'est comme un miroir. Il te montre ot tu en es, sans

jugement. Juste pour que tu saches ot mettre ton attention demain.

Attraper la pensée avant qu'elle devienne action

Le mot promptement dans le titre, il est important. Il dit : ne laisse pas
le pattern s'installer. Attrape-le dés qu'il se pointe. Des que la pensée

arrive.

Tu es en conversation, et soudain, tu sens la colére monter. Pourquoi
il me dit ¢a ? Il veut me provoquer. Avant méme que la colére ne de-
vienne parole, avant qu'elle ne devienne action, tu l'attrapes. Tu la
vois. Tu te dis : ah, c'est mon pattern de réaction qui revient. Je me

sens attaqué.

Et puis tu te reconnectes. Tu descends ton attention dans ta poitrine.
Tu respires. Tu sens ton cceur. Tu te recentres. Tu réponds depuis cet

endroit, pas depuis la colére.

C'est ¢a, le promptement. C'est attraper la pensée avant qu'elle ne
devienne parole ou action. C'est te reconnecter tout de suite a ton
cceur. C'est le coté présence continuelle. Tu essaies d'attraper la
pensée des qu'elle arrive pour ne méme pas avoir la parole ou l'action

déséquilibrée. Et tu te reconnectes tout de suite sur ton ceeur.

Cette reconnexion, elle n'est pas une visualisation. Ce n'est pas
quelque chose de flou. C'est concret. Tu sens ton corps. Tu sens ta
respiration. Tu sens ton cceur battre. Et depuis cet endroit, tu agis.
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La sérénité comme fruit
Tu cherches la sérénité ? Ne la cherche pas. Elle viendra toute seule.

La sérénité, c'est le fruit de trois choses. D'abord, une grande
attention. Tu vois tes patterns revenir, tu les attrapes, tu les corriges.
Ensuite, un lacher-prise sur tout sauf sur ton ceeur. Tu ne t'accroches
pas aux résultats, aux attentes, aux jugements. Tu restes centré. Enfin,
une vitesse d'alignement. Tu corriges vite, avant que les poisons

mentaux n'aient le temps de s'installer.

Quand ces trois pieces sont en place, la sérénité vient toute seule. Elle
n'est pas quelque chose que tu forces. Elle est le résultat naturel d'une

vie alignée.

La sérénité est le fruit qui vient d'une grande attention, avec un
lacher-prise sur tout sauf sur le ceeur, Dieu, la Déesse, l'infini ou peu
importe le nom. C'est quand tu es tellement aligné et que tu laches
prise assez vite que les poisons mentaux n'ont pas le temps de

s'installer pour détruire ta paix.

Les poisons mentaux, ce sont les ruminations, les coléres, les auto-
pitiés, les comparaisons. Ce sont ces pensées qui tournent en boucle et
qui te tirent vers le bas. Quand tu es aligné, quand tu corriges vite, ces
poisons n'ont pas le temps de s'installer. Ils passent, comme des

nuages dans le ciel. La paix reste.
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Les deux pieges a éviter
L'étape 10, elle a deux pieges. Deux facons de se tromper soi-méme.

Le premier piege, c'est I'auto-flagellation. Tu fais ton inventaire dix
fois par jour. Tu te punis pour chaque petite erreur. Tu te dis que tu n'y
arrives pas. Tu te sens coupable. Tu te flagelles. Ce n'est pas 'étape
10. C'est la maladie déguisée. L'inventaire véritable est calme,

presque léger. Il ne te tire pas vers le bas. Il t'aide a ajuster.

Le deuxieme piege, c'est la complaisance. Tu arrétes de faire attention
parce que tu vas mieux. Tu te dis : j'ai fait le travail, maintenant je
peux vivre normalement. Tu ne prends plus le temps du soir. Tu ne
regardes plus tes patterns. Puis, sans t'en rendre compte, les vieux
mécanismes reviennent. En douce. Ils s'installent, et un jour, tu te

réveilles en train de souffrir a nouveau.

L'étape 10, elle se tient entre ces deux pieges. Pas trop dur avec toi-
méme. Pas trop laxiste non plus. Juste une attention qui reste allumée,

jour apres jour.

La rechute n'est pas binaire

Tu crois que la rechute, c'est juste le retour a ta substance principale ?

L'alcool, la drogue, le jeu ? Non. La rechute, c'est plus large que ¢a.

La personne dépendante a I'alcool qui se met a prendre dix cafés par
jour au lieu de trois, elle est en rechute. Le drogué qui remplace la
poudre par le sucre, il est en rechute. Le dépendant relationnel qui

passe d'une personne a une autre sans jamais étre seul, il est en
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rechute. La rechute, c'est le déplacement de la dépendance. C'est la

souffrance qui cherche une autre porte de sortie.

I1 y a autre chose. Il y a des dépendants abstinents qui souffrent plus
que des dépendants actifs. Des gens sobres depuis des années, mais
qui sont amers, durs, méchants. Ils causent de la souffrance autour
d'eux. Ils sont sobres, mais pas alignés. Leur abstinence ne les rend

pas heureux. Elle ne les rend pas meilleurs.

Le but, ce n'est pas l'abstinence. Le but, c'est d'étre heureux et aligné
sur l'intégrité. L'abstinence en découle. Elle n'est pas une fin en soi.
Tu n'es pas en rétablissement si tu es sobre mais que tu souffres et que
tu fais souffrir les autres. Tu es juste dans une autre forme de dépen-
dance.

La rechute veut dire que tu as été submergé par la souffrance. C'est
pas le temps de t'en créer encore plus. C'est le temps de réaliser que tu
n'as pas eu assez de compassion et que tu as perdu le contact avec ton
cceur. Il y a beaucoup de dépendants abstinents qui souffrent
énormément et causent plein de souffrance. Ca peut étre pire qu'une

dépendance active.

La rechute comme processus lent

Une rechute, ¢a n'arrive pas en quelques heures. Ca ne tombe pas du
ciel. C'est un processus. Une descente qui commence bien avant la

premiére gorgée, la premiére ligne, la premiere clope.

Tu commences par décrocher de ton ceeur. Tu te sens un peu mal,

mais tu ne sais pas pourquoi. Tu ignores ce malaise. Tu te dis que ¢a

96



va passer. Puis, tu commences a te déconnecter des autres. Tu t'isoles.
Tu évites les conversations. Tu te refermes.

Ensuite, tu commences a ruminer. Tu ressasses les mémes pensées. Tu
te victimises. Tu te dis que la vie est injuste. Tu te sens seul,

incompris. Tu te plains. Tu cherches des coupables.

Puis, tu commences a chercher des échappatoires. Des petites choses
pour te soulager. Un café de plus. Une cigarette. Un achat inutile. Une
série en boucle. Tu te dis que ce n'est pas grave. Que ce n'est pas une

rechute. Que tu controles.

Mais la souffrance grandit. Elle prend de plus en plus de place. Un
jour, sans que tu saches vraiment comment, tu te retrouves avec ta
substance principale dans les mains. La rechute finale n'est que le

point d'aboutissement d'une descente commencée bien avant.

Une rechute arrive rarement comme ¢a en quelques heures. C'est un
processus de plusieurs jours et parfois plus, ou tu spirales vers plus de
souffrance et ou tu es de plus en plus déconnecté de toi-méme, de ton

ceeur et des autres, qui se termine dans la rechute.

L'étape 10 t'apprend a détecter le début du décrochage. C'est le
premier signe que tu t'éloignes de ton cceur. C'est la que tu dois agir.
Pas quand tu es déja au fond du trou.

Ce que tu vas comprendre en lisant la prochaine

étape

L'étape 10 t'a appris a rester attentif. A voir tes patterns revenir, a les
corriger vite, a rester aligné sur ton cceur. L'étape 11 va t'apprendre a
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approfondir ce contact. A prendre du temps, chaque jour, pour te

reconnecter volontairement a ta puissance supérieure.

Si I'étape 10 est 'attention continue, 1'étape 11 est le temps que tu
consacres a nourrir cette connexion. C'est le moment ou tu t'arrétes,
ou tu pries, ou tu médites. Ou tu te recentres, volontairement, pour

rester en contact avec ce qui te dépasse.

Mais avant d'ouvrir cette porte, retiens ce qui vaut plus que tous les

inventaires du monde :

La rechute commence bien avant la substance, elle débute

quand tu décroches de ton cceur.
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Etape 11

Nous avons cherché par la prieére et la méditation a approfondir notre
contact conscient avec la puissance supérieure, en cherchant a

connaitre le chemin juste et a trouver la force de le suivre.

Ce que la onzieme étape dit vraiment

Le titre original de cette étape parle de Dieu. De Sa volonté. De
l'exécuter. Des mots qui peuvent bloquer. Qui peuvent rappeler des

choses que tu veux oublier. Des églises. Des sermons. Des jugements.

Alors on a changé les mots. Pas pour les édulcorer. Pour les rendre

vrais.

On ne parle plus de Sa volonté a notre égard. On parle de chemin
juste. Parce que le chemin juste, c'est une direction. Une boussole.
Quelque chose que tu sens en toi. Quelque chose qui te guide. Pas

quelque chose qui te force.

Enfin, on ne parle plus de la force de I'exécuter. On parle de la force
de le suivre. Parce que suivre un chemin, c'est marcher. C'est avancer.

C'est faire un pas apres 1'autre. C'est choisir. Pas obéir.

L'étape 11, c'est le sommet de la trajectoire intérieure du programme.
Les dix premieres étapes t'ont préparé. Elles t'ont nettoyé. Elles t'ont
ouvert. Maintenant, il s'agit de t'installer dans un contact quotidien

avec quelque chose de plus grand que toi. Pas une fois par semaine.
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Pas une fois par jour. A chaque instant. Dans chaque souffle. Dans

chaque choix.

Un contact conscient. Une présence. Une facon de vivre ot tu n'es
plus seul. Ou tu n'es plus perdu. Ou tu sais, au fond de toi, que tu es
guidé.

La priére comme conversation avec le ceceur

La priére, pour beaucoup d'entre nous, ca rappelle des choses. Des
genoux sur un banc d'église. Des mains jointes. Des mots appris par
cceur. Des demandes. Des supplications. Mon Dieu, aidez-moi. Mon

Dieu, sauvez-moi. Mon Dieu, donnez-moi ceci. Donnez-moi cela.

C'est comme ¢a qu'on nous a appris. Mais la priére, ce n'est pas ¢a. La
priére, c'est une conversation. Une communion. Une facon de te
connecter a quelque chose de plus grand que toi. Pas pour demander.
Pas pour supplier. Pour étre. Pour écouter. Pour te souvenir que tu n'es

pas seul.

Tu peux prier de mille facons. A voix haute. Dans ta téte. En écrivant.
En marchant. En silence. En regardant le ciel. En touchant un arbre.
En serrant la main de quelqu'un que tu aimes. L'important, ce n'est

pas la forme. C'est l'intention. C'est le cceur.

Il y a un piége dans la priere. Un piege dans lequel on tombe tous, au
début. Le piege de la transaction. Dieu va me donner ce que je veux si

je prie assez fort, si je dis les bons mots, si je fais les bonnes actions.

C'est une priere de manque. Une priére qui dit : je ne suis pas assez,
je n'ai pas assez, je ne mérite pas assez. Elle renforce 1'ego au lieu de
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le dissoudre. Elle transforme la puissance supérieure en distributeur

automatique.

La priére juste, c'est autre chose. C'est une priere d'offrande. Une
priere de présence. La priere de Saint Francois adoptée par AA en est
un bon exemple. Seigneur, fais de moi un instrument de ta paix. Ce
n'est pas une demande pour soi. C'est une offrande. Tu te mets a

disposition. Tu demandes seulement a étre utilisé.

Tu n'es pas obligé de prier comme Saint Frangois. Tu peux prier
comme toi. Avec tes mots. Avec ton cceur. L'important, c'est que ce

soit vrai. Que ce soit toi.

Tu peux commencer simplement. Le matin, en te réveillant. Merci
pour cette journée. Guide-moi. Le soir, avant de dormir. Merci pour

cette journée. Aide-moi a faire mieux demain.

Ou tu peux ne rien dire. Juste poser ta main sur ton cceur. Juste
respirer. Juste te souvenir que tu es aimé. Que tu es guidé. Que tu n'es

pas seul.

La gratitude, la plus grande forme de priére

Il y a une priere qui est plus puissante que toutes les autres. Une

priere qui change tout. Une priére qui te sort du manque.

Cette priere, c'est la gratitude.

Rien ne manque dans la gratitude.
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C'est une phrase que tu peux graver dans ton cceur. Une phrase que tu
peux te répéter quand tu te sens perdu. Quand tu te sens seul. Quand

tu te sens vide.

La gratitude, ce n'est pas une émotion. Ce n'est pas un sentiment qui
vient et qui repart. C'est une fagcon de voir. Une facon d'étre. Une
facon de te rappeler que, méme dans les moments les plus sombres, il

y a toujours quelque chose a remercier.

Le matin, quand tu te réveilles, tu peux dire merci. Merci pour cette
journée qui commence. Merci pour ce lit. Merci pour ce toit au-dessus

de ta téte. Merci pour ce souffle qui entre et qui sort.

Le soir, quand tu te couches, tu peux dire merci. Merci pour cette
journée qui se termine. Merci pour les moments de joie. Merci pour
les moments de peine, parce qu'ils t'ont appris quelque chose. Merci

pour les gens que tu as croisés. Merci pour ceux que tu aimes.

Méme dans les moments difficiles, tu peux trouver quelque chose a
remercier. Merci pour ton corps qui te porte. Merci pour tes larmes
qui te liberent. Merci pour ta colére qui te montre ce qui ne va pas.

Merci pour ta tristesse qui te rappelle ce qui compte.

La gratitude, ce n'est pas nier la souffrance. Ce n'est pas faire
semblant que tout va bien. C'est reconnaitre que, méme dans la

souffrance, il y a des choses pour lesquelles étre reconnaissant.

Et c'est 1a que quelque chose bascule. Quand tu commences a voir ce
pour quoi tu es reconnaissant, tu commences a voir que tu n'es pas

vide. Que tu n'es pas seul. Que tu n'es pas sans ressources.

La gratitude, c'est la priere supréme. Parce qu'elle ne demande rien.

Elle reconnait simplement que tout est déja la.
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Tu n'as pas besoin d'attendre d'étre heureux pour étre reconnaissant.
Tu peux étre reconnaissant maintenant. Dans ce moment. Dans ce

souffle. Dans cette présence.

C'est ¢a, la vraie priere. Pas une demande. Pas une supplication. Une
reconnaissance. Une célébration. Une fagcon de dire : je suis ici, je suis

vivant, merci.

La méditation, devenir ce qu'on médite

La méditation, pour beaucoup d'entre nous, ¢a évoque des images.
Des moines en robe. Des gens assis en tailleur pendant des heures.

Des temples. Des bougies.
Mais la méditation, ce n'est pas ¢a. Pas seulement ca.

La méditation, c'est une attention. Une présence. Une facon de te

connecter a ce qui est, ici et maintenant.

Et surtout, la méditation, ce n'est pas juste écouter. C'est devenir ce

que tu médites.

Tu médites sur I'amour ? Tu deviens 'amour. Tu médites sur la paix ?

Tu deviens la paix. Tu médites sur la joie ? Tu deviens la joie.

C'est ca, la vraie méditation. Pas une observation extérieure. Une
identification totale. Un déplacement ot le sujet et I'objet se

confondent.

Tu ne médites pas seulement sur Dieu. Tu deviens Dieu. Tu ne
médites pas seulement sur la Déesse. Tu deviens la Déesse. Tu ne

médites pas seulement sur le Tao. Tu deviens le Tao.
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C'est un instant. Un souffle. Un moment ou tu te souviens que tu n'es
pas séparé. Que tu fais partie de quelque chose de plus grand. Que tu

es ce quelque chose de plus grand.

Ce n'est pas une expérience mystique réservée a des maitres orien-
taux. C'est un déplacement d'attention accessible a n'importe qui, a
n'importe quel moment. Il suffit de cesser de te tenir a distance de ce

que tu contemples.

Les deux voies, passive et active

Il y a deux fagons de méditer. Deux voies. Pas meilleures 1'une que

l'autre. Juste différentes adaptés a différents besoins ou personnes.

La premiere, c'est la méditation passive. C'est la méditation du
témoin. Tu t'assieds. Tu ne fais rien. Tu deviens l'espace entre les pen-

sées.
Tu fermes les yeux. Tu respires. Tu regardes.

Tu regardes tes pensées qui passent. Comme des nuages dans le ciel.
Comme des voitures sur une autoroute. Tu ne t'y accroches pas. Tu ne

les suis pas. Tu les laisses passer.

Tu deviens I'espace entre les pensées. Le silence entre les mots. La

présence derriere le bruit.

C'est une méditation d'ouverture. De lacher-prise. Une méditation ou
tu te souviens que tu n'es pas tes pensées. Que tu n'es pas tes

émotions. Que tu es quelque chose de plus vaste.

104



La deuxiéme, c'est la méditation active. C'est la méditation dans

l'action. Tu es pleinement présent a ce que tu fais.

Tu peux méditer en marchant. En sentant tes pieds qui touchent le sol.
En écoutant les sons autour de toi. Tu peux méditer en jouant de la
musique. En sentant les cordes sous tes doigts, en écoutant les notes
qui résonnent, en te laissant porter par le rythme, sans juger si c'est
beau ou pas, sans t'attacher a la performance. Tu peux méditer en
cuisinant. En travaillant. En dessinant. Tout art peut devenir une mé-

ditation.

Dans la méditation active, comme dans la passive, les pensées
arrivent. Les émotions montent. Les distractions apparaissent. Tu les
laisses passer. Tu ne t'y accroches pas. Tu reviens a ta présence. A ton
souffle. A ton cceur.

La méditation active, c'est une facon de te souvenir que la méditation
n'est pas quelque chose que tu fais a part de ta vie. C'est quelque

chose que tu es dans chaque instant de ta vie.

Ajuster pour sa personnalité

Il n'y a pas qu'une seule bonne fagon de prier comme il n'y a pas une
seule bonne facon de méditer.

Certains d'entre nous vont prier beaucoup. D'autres vont méditer
beaucoup. Certains vont faire les deux. Certains vont préférer la
méditation passive. D'autres, 1'active. Certains vont aimer s'asseoir en

silence. D'autres vont préférer marcher, ou danser, ou chanter.
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L'important, ce n'est pas la méthode. C'est ce qui te rameéne a ton

cceur. Ce qui te reconnecte. Ce qui te rappelle que tu n'es pas seul.

Si tu t'endors en méditant assis, essaie une méditation plus active. La
marche méditative est un pont concret. Tu te concentres sur tes pas.
Tu es présent et relaxé en méme temps. Tu écoutes ce qui t'entoure.

Tu sens I'air sur ta peau.

Si quelque chose ne marche pas, change. Essaie autre chose. Ne te

décourage pas. Ne te juge pas. Sois patient. Sois doux avec toi-méme.

Parce que la priére et la méditation, ce n'est pas une performance. Ce
n'est pas une compétition. C'est une exploration. Une découverte. Une

facon de te retrouver.

Cent fois dix secondes
Voici l'outil. Voici ce qui change tout.
Cent fois dix secondes vaut plus qu'une fois deux heures.

Cent fois par jour, tu poses ta main sur ta poitrine. Tu fermes les yeux
une seconde. Tu prends une grande inspiration. Tu expires lentement.

Tu te dis merci. Juste merci.

Cent fois par jour, tu te reconnectes. Cent fois par jour, tu te souviens

que tu n'es pas seul. Cent fois par jour, tu te recentres.
Pas une fois deux heures. Cent fois dix secondes.

Parce que c'est la répétition qui compte. Pas la durée. C'est la

fréquence. Pas l'intensité.
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Tu peux le faire n'importe ou. N'importe quand. Au feu rouge. En
attendant I'ascenseur. Avant de décrocher le téléphone. Entre deux
taches. Avant de manger. Apres avoir parlé a quelqu'un. Aux toilettes.

En marchant vers ta voiture.
Dix secondes. Une respiration. Une pause. Un merci.
Puis tu recommences. Cent fois.

C'est comme ¢a que ¢a devient une habitude. Une texture. Une facon
de vivre. Pas un rituel. Pas une corvée. Une présence. Une fagon
d'étre.

Un jour, tu te rends compte que tu n'as plus besoin de compter. Que tu
n'as plus besoin de te forcer. C'est devenu naturel. Tu es toujours la.

Toujours présent. Toujours connecté.

Cent fois dix secondes. C'est tout ce qu'il te faut pour commencer. Et

un jour, C'est tout ce que tu es.

Tu deviens le témoin

Au début, la méditation, c'est quelque chose que tu fais. Une pratique.

Un exercice. Tu t'assieds. Tu respires. Tu observes. Tu laisses passer.

Avec le temps, quelque chose change. La méditation cesse d'étre

quelque chose que tu fais. Elle devient quelque chose que tu es.

Tu n'as plus besoin de t'asseoir. Tu n'as plus besoin de fermer les

yeux. Tu n'as plus besoin de te concentrer.
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Parce que tu es toujours le témoin. Toujours présent. Toujours

conscient.

Les pensées arrivent. Les émotions montent. Les distractions appa-
raissent. Tu les laisses passer. Comme avant. Mais maintenant, c'est

naturel. Automatique. C'est toi.
Tu deviens la paix. Tu deviens la sérénité. Tu deviens la compassion.

Tu ne souffres plus. Pas parce que la souffrance a disparu. Parce que
tu n'es plus identifié a elle. Tu la vois passer. Comme un nuage.

Comme une feuille sur une riviére.
Tu es le ciel. Pas les nuages. Tu es la riviere. Pas les feuilles.

C'est ¢a, la finalité. Pas une technique. Pas une pratique. Une facon
d'étre ou tu n'es plus perdu. Ou tu n'es plus seul. Ou tu sais, au fond

de toi, que tu es guidé.

Ce que tu vas comprendre en lisant la prochaine

étape
L'étape 12, c'est I'étape du service. De la transmission. De I'action.

Quand tu as trouvé cette paix en toi, quand tu as trouvé cette
connexion, quelque chose se passe. Tu as envie de partager. Tu as
envie d'aider. Pas parce que c'est une obligation. Parce que c'est

naturel. Parce que c'est ce que tu es devenu.

La paix, la sérénité, la compassion, ¢a ne se garde pas pour soi. Ca se

partage. Ca se transmet. Ca se donne.
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Mais avant d'ouvrir cette porte, retiens ce qui vaut plus que toutes les

prieres et toutes les méditations du monde :

Te centrer dans ton cceur, encore et encore, jusqu'd ce que ce

soit toute ta vie.
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Etape 12

Ayant connu un éveil spirituel comme résultat de ces étapes, nous
avons transmis ce message a toute personne qui souffre et mis en

pratique ces principes dans tous les domaines de notre vie.

Ce que la douziéme étape dit vraiment

Le titre de cette étape a changé. Pas pour faire joli. Parce que les mots

comptent.

On ne parle plus de réveil spirituel, mais d'éveil spirituel. Un réveil,
c'est ce qui te sort du sommeil. Un éveil, c'est un état qui reste. On ne
transmet plus aux alcooliques, mais a toute personne qui souffre.
Parce que la souffrance n'a pas de catégorie. Un alcoolique abstinent
peut souffrir plus qu'un dépendant actif, tu I'as vu au chapitre 10. La
transmission ne peut pas étre plus étroite que la souffrance qu'elle
veut soulager. On a enlevé essayé de. Parce que ce n'est plus une ten-

tative, c'est une action.

Cette étape, c'est le sommet des onze autres. Mais c'est aussi leur
ouverture. Elle ne vient pas aprés comme une cerise sur le sundae.
Elle déborde naturellement quand le travail intérieur a été fait. Si tu as
traversé les étapes une par une, cette douzieme étape n'est pas une

obligation. C'est ce qui arrive quand ton cceur s'ouvre.

Elle dit deux choses. Tu as connu un éveil spirituel. Et tu transmets ce

message et tu vis ces principes partout. Pas juste dans les meetings.
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Pas juste quand ca te tente. Partout. Tout le temps. Parce que c'est

devenu ce que tu es.

L'ouverture du ceeur comme indicateur de 1'éveil

spirituel

L'éveil spirituel, ca sonne grand. Ca fait pas normal. On imagine des
lumieres, des extases, des révélations foudroyantes. On imagine qu'il

faut étre un moine, un mystique, un étre exceptionnel pour y arriver.

Ce n'est pas ¢a. C'est un état qui s'installe. Pas un feu d'artifice. Pas un
moment spectaculaire. Une transformation graduelle de la facon d'étre

au monde.

Le meilleur indicateur, c'est I'ouverture du cceur. Pas une théorie. Pas

une croyance. Une expérience concrete que tu peux vérifier toi-méme.

Est-ce que ton cceur est plus ouvert qu'avant ? Est-ce que tu ressens
plus de compassion pour les autres, méme pour ceux qui te faisaient
réagir avant ? Est-ce que l'intégrité te vient plus naturellement, sans
que tu aies a te forcer ? Est-ce que tu souffres moins ? Est-ce que tu

veux aider ceux qui souffrent, juste parce que tu sais ce que c'est ?
Si oui, I'éveil est la. Pas besoin de chercher plus loin.

La compassion et l'intégrité arrivent quand le cceur s'ouvre. C'est
comme la lumiére qui entre quand tu ouvres une fenétre. Tu n'as pas a

forcer la lumiére. Tu ouvres, et elle vient.

Ton sens de la séparation baisse aussi. Tu ne te vois plus comme un

flot coupé des autres. Tu sens que tu fais partie d'un tout. Pas en
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théorie. En pratique. Dans tes gestes, dans tes mots, dans ta fagon
d'étre avec les gens. Tu regardes un inconnu dans la rue et quelque
chose en toi le reconnait. Pas parce que tu le connais. Parce que tu ne

le vois plus comme totalement séparé de toi.

C'est ¢a, 1'éveil. Rien de plus. Rien de moins.

Tu ne souffres plus ou pratiquement plus

Il y a un fait que le programme classique n'ose pas dire directement,
mais qu'il faut nommer. Quand 1'éveil est 13, la souffrance recule. Pas

parce que tout devient rose. Parce que tu changes de place.

Avant, tu étais collé a tes émotions. La peur, la colére, la honte. Tu les
vivais comme si c'était toi. Elles t'emportaient. Elles décidaient de ta

journée, de tes choix, de tes réactions.

Maintenant, tu les vois passer. Comme des nuages dans le ciel. Le ciel

reste le ciel. Les nuages passent.

La rechute intérieure devient rare. Pas impossible, mais rare. Quand
elle arrive, tu la reconnais plus vite. Tu ne t'y enfonces plus. Tu
reprends ton souffle, et tu continues. C'est le mécanisme du chapitre

10 qui s'est installé pour de bon.

C'est un signe, pas une promesse. Certains y arrivent vite. D'autres
mettent des années. Le mouvement est le méme. La souffrance perd

son emprise.
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Tu n'es plus en guerre contre toi-méme. Tu n'es plus en guerre contre
la vie. Tu es 1a, simplement. Avec ce qui est. Et de cette place-1a, tout

redevient possible.

La transmission apparait partout

L'éveil spirituel déstructure les dualités. Tu ne vois plus les gens

comme eux et toi. Tu vois la souffrance, et tu veux aider.

La transmission n'est pas réservée aux meetings. Elle apparait partout.
Dans un livre que tu écris. Dans une conversation avec un ami. Dans
un commentaire laissé sur Facebook. Dans la fagcon dont tu écoutes ta

famille. Dans le silence que tu offres a quelqu'un qui en a besoin.

Le ou n'est pas important. C'est le quoi qui compte. Ce que tu par-

tages.

Tu es la pour aider toute personne qui souffre. Pas juste les
dépendants. Pas juste ceux qui te ressemblent. Toute souffrance.
Autrement, tu serais encore dans le jugement de 1'ego, en train de dire

lui, il mérite mon aide, elle, non.

Chaque personne a son propre chemin de transmission. Certains vont
le faire dans les meetings, en partageant leur histoire. D'autres vont
écrire. D'autres vont enseigner. D'autres vont simplement vivre, avec
intégrité, et ¢ca transmettra tout seul. D'autres vont étre présents dans
leur famille, dans leur quartier, dans leur travail. Ce n'est pas une

obligation a un cadre précis.
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C'est un mouvement naturel. Quand ton ceeur s'ouvre, tu veux
partager ce qui t'a sauvé. Pas parce que c'est un devoir. Parce que c'est

ce que fait un cceur ouvert.

La transmission par ce qu'on est, pas par ce qu'on

préche

Le vrai service ne passe pas par les grands discours. Il passe par ce

que tu es.

Ce que tu vis transmet plus fort que ce que tu dis. Si tu es en paix, les
gens le sentent. Si tu es dans l'ego, ils le sentent aussi. Un dépendant
qui fait de grands discours sur les principes tout en restant tendu et
controlant ne transmet rien. Un dépendant qui vit simplement, avec

intégrité, transmet méme s'il ne dit rien.

Le piege, c'est d'aider pour se sentir bien. Pour accumuler du mérite.
Pour prouver que tu es rétabli. Pour te dire que tu es bon. Ce n'est pas
du service. C'est de I'ego déguisé. C'est utiliser I'autre comme miroir

de sa propre vertu.

Le vrai service vient du cceur ouvert. Pas d'un besoin de validation.
Pas d'une quéte de reconnaissance. Juste d'un élan naturel qui fait

qu'on ne peut pas voir la souffrance sans vouloir la soulager.

Tu donnes sans attendre de retour. Pas parce que c'est noble. Parce
que c'est ce que tu es devenu. La question du retour ne se pose méme

plus.

114



Le pattern gourou et le vrai maitre qui reste éléve
Le pattern gourou, c'est simple. C'est se croire maitre et non éléve.

Quand tu enseignes, tu peux tomber dans ce piége. Tu commences a
te sentir supérieur. Tu acceptes les louanges. Tu cherches des
disciples. Tu monétises ton enseignement. Tu commences a croire que
tu as des choses a dire, que ton expérience vaut de I'argent, que ceux
qui te suivent ont besoin de toi.

C'est la que la dualité s'installe. Toi d'un c6té, les autres de 1'autre. Toi
qui sais, eux qui ne savent pas. Toi qui donnes, eux qui recoivent. Toi

qui es arrivé, eux qui cherchent encore.

Le vrai maitre reste éléve. Toujours. Parce qu'enseigner a l'autre
t'apprend quelque chose. Quelque chose que tu ne pouvais pas
comprendre seul. Chaque personne devant toi te renvoie un aspect de
la doctrine que tu n'avais pas encore vu sous cet angle. Chaque
question te force a préciser. Chaque résistance te montre ou ta propre

compréhension est encore floue.

C'est un partage. Pas une transmission a sens unique. Tout le monde
grandit. Y compris celui qui enseigne. Surtout celui qui enseigne, sou-

vent.

Les signes d'alerte du pattern gourou sont concrets. Tu commences a
accepter les louanges au lieu de les renvoyer. Tu commences a te
sentir supérieur a ceux qui te suivent. Tu cherches des disciples, tu
construis une communauté qui gravite autour de toi. Tu monétises
I'enseignement pour ceux qui souffrent. Tu commences a te croire ir-

remplagable.
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Si tu vois ¢a en toi, tu es en train de te séparer. La séparation, c'est
déja de I'ego qui revient par la porte de derriére. Reviens a ta place

d'éleve. C'est ca qui te protege.

La sortie du dépendant a vie par la non-séparation

Certains dépendants figent leur identité. Je suis un alcoolique en réta-
blissement. C'est mieux que je suis un alcoolique, mais ¢a reste une
case. Une case qui définit toute leur vie, tous leurs choix, toutes leurs

relations.

Le piege, c'est de se voir comme séparé. Séparé de la compassion.
Séparé de la puissance supérieure. Séparé de ce qui te fait vivre.
Comme si tu étais un étre fragile qui a besoin d'étre en contact

permanent avec quelque chose qui reste extérieur a toi.

La sortie du piege, c'est de réaliser que ce a quoi tu es maintenant dé-
pendant n'est plus séparé de toi. .a compassion, la puissance
supérieure, le cceur ouvert. C'est devenu ce que tu es. Pas quelque

chose d'extérieur qu'il faut aller chercher. Ta nature elle-méme.

Tu es dépendant spirituellement. Tu ne pourrais plus vivre sans cette
ouverture. Ce n'est plus une dépendance au sens ancien. Parce que ce
n'est plus séparé de toi. C'est devenu la texture de ton étre. Tu es

devenu la compassion. Tu es devenu le ceeur ouvert. Tu es devenu la

puissance qui te traverse.

Ce n'est pas de la grandiloquence spirituelle. C'est simple. Tu ne te
vois plus comme un dépendant qui a besoin d'une béquille. Tu te vois

comme un étre qui s'est réaligné sur ce qu'il est.
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L'identité de dépendant a servi. Elle a permis de reconnaitre le
probleéme. Elle a permis de faire le travail. Elle a permis d'entrer dans
le programme. Mais un jour, elle peut étre posée. Sans nier la

traversée. Simplement en reconnaissant qu'elle est terminée.

La pratique dans tous les domaines de la vie

Les principes ne s'appliquent pas juste dans les meetings. Ils

s'appliquent partout. La vie entiére devient le terrain de pratique.

Au travail. Tu ne triches plus. Tu ne voles plus le temps. Tu fais ton
travail avec soin. Pas pour impressionner mais parce que c'est ce que

tu es.

Dans la famille. Tu cesses de controler. Tu écoutes vraiment. Tu poses

des limites saines sans agressivité. Tu donnes sans attendre de retour.

Avec l'argent. Tu cesses d'accumuler par peur. Tu partages. Pas par

générosité forcée. Parce que c'est naturel.
Dans les conflits. Tu cherches a réunir pour grandir. Pour comprendre.

Dans le succes. Tu ne t'attribues pas tout le mérite. Tu reconnais ce
qui t'a été donné, ce qui t'a soutenu, ce qui a permis que ce succes ar-

rive.

Dans 'échec. Tu refais un pas. Sans dramatiser. Sans t'écraser. Sans
utiliser 1'échec comme prétexte pour retourner dans la vieille souf-

france.

Chaque situation devient un lieu ou les principes se vérifient. Pas

comme un exercice imposé mais comme une évidence.

117



Cloture

Les douze étapes, c'est un chemin. De I'impuissance a 1'éveil. Du

corps qui souffre au cceur qui rayonne.

Ce chemin ne finit jamais vraiment. Le dépendant en rétablissement

continue de marcher. Une seconde a la fois. A vie.

Mais quelque chose a changé. Maintenant, tu marches pour les autres
autant que pour toi-méme. Tu n'es plus seul. Tu fais partie d'un tout.
Tu transmets ce qui t'a sauvé. Pas par devoir mais parce que c'est ce

que tu es devenu.

Ce livre s'arréte ici. Toi, tu continues. Les principes vont continuer a
se déployer dans ta vie, un jour apres l'autre, un geste apres l'autre. Tu
vas rencontrer d'autres personnes qui souffrent et tu sauras les
reconnaitre, parce que tu as été la. Tu vas étre un canal, plus qu'un

enseignant, plus qu'un guide. Un frere, une sceur qui a traversé.

Merci d'avoir marché avec moi jusqu'ici.

L'ouverture du cceur est le vrai marqueur. Le reste en découle.
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A propos de I'auteur

Laeka synthétise six traditions contemplatives : Nagual, Bouddhique,
Védique, Christianisme ésotérique, Soufi et Tao, dans une

cartographie unique de la libération empirique.

Il demeure sur la rive sud de Montréal, 1a ou il a traversé I'enseigne-
ment dans le vécu avant d'écrire les voies, les piéges, et la sortie. Pas
de gourou sur un piédestal. Pas de spiritualité guimauve. Du concret

issu de l'expérience vécue, livré dans une voix franche.

Sa mission : transmettre l'intégrité pour déchirer le voile de 1'illusion
qui crée la souffrance, et accompagner ceux qui en ont assez des

promesses creuses du marché spirituel.

Les 12 Etapes en profondeur est son compagnon d'approfondissement
du chemin de la guérison. Ecrits, accompagnement et infolettre sur
laeka.org
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