
Dans son livre passionnant : On est foutu, on pense trop, Serge Marquis aborde le fonctionnement 
de notre mental et sa fâcheuse tendance à créer trop de pensées. Des pensées négatives, stressantes, 
mais aussi des pensées qui nous poussent à entrer en conflit avec les autres.


Dans cet article, je te livre les 4 conseils phares de ce livre qui t'aideront à apaiser tes pensées et 
ainsi à devenir plus calme au quotidien.


 


1 - L'égo et la peur du rejet

 


Dans son captivant ouvrage "On est foutu, on pense trop", Serges Marquis nous invite à imaginer 
notre égo tel un hamster frénétique dans sa roue, courant en rond sans relâche. Ce mouvement 
illustrant parfaitement le fait que nos pensées trop souvent se perdent et tournent en rond.


En effet, Serge Marquis explique que notre égo cherche constamment des marques d'attentions et 
vient perturber notre quiétude en suscitant des questionnements stériles : "Pourquoi personne ne me 
remarque ? Pourquoi ne suis-je pas comme ça...?"


Ce tumulte intérieur, explique l'auteur, émane d'une peur primitive qu'est la peur du rejet. En fait, 
notre égo exige d'être vu, d'être entendu, et pour cela, il compare, juge, critique sans relâche. 
Qu'en penses-tu ?


 


2 - L'importance du lâcher prise

 


Échapper à notre "hamster mental", à notre égo, revient avant tout à briser les chaînes de la peur : 
peur des autres, peur du monde qui nous entoure.

C'est pourquoi se libérer de notre égo demande de nous ouvrir à la voie du lâcher prise, pour 
accepter la vie et ses imperfections et accepter les autres comme ils sont. Mais, comment faire ?


Tout d'abord, Serge Marquis nous encourage à prendre conscience de nos pensées, et notamment, à 
reconnaître le moment où notre "hamster mental" s'emballe.


Puis, nous avons le choix : suivre notre égo, céder à ses lamentations et ses conflits intérieurs, ou 
bien choisir de le laisser de côté, c'est-à-dire de lâcher prise.


Enfin, une fois que nous avons lâché prise, nous pouvons nous ouvrir à de vraies solutions 
constructives, en cas de conflits.


Ainsi, en cessant de nous identifier à notre égo, nous ne créons plus de conflits inutiles avec les 
autres et nous sommes à même de trouver des solutions quand cela est nécessaire. Qu'en penses-
tu ?
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« La pensée mène à l’action, les pensées du hamster ne conduisent nulle part. Elles tournent sur 
elle-mêmes et provoque la souffrance. La pensée sert la conscience, les pensées du hamster servent 
l’ego. »


 


3 - Faire taire son égo

 


Lorsque nos pensées s'affolent, révélant ainsi l'agitation de notre égo, que faire ?


Une méthode simple consiste à se focaliser sur notre respiration. Parce qu'en détournant notre 
attention de nos pensées, nous les affaiblissons, les privant ainsi de leur pouvoir sur nous.


Autrement dit, quand notre respiration se calme, quand le stress se dissipe, c'est le signe que l'égo se 
tait.


Autre stratégie : se reconnecter à nos cinq sens en se posant cette question essentielle :


Où se porte notre attention ? Est-elle captivée par les merveilles du présent ou capturée par les 
pensées tumultueuses de notre "hamster mental" ? Est-elle au service de notre imposant égo ou bien 
ouverte aux perceptions sensorielles ?


Trop souvent, l'égo nous aveugle, nous privant du plaisir des instants simples de la vie. Il nous 
entraîne dans un tourbillon de problèmes imaginaires. C'est pourquoi il est temps de ne plus se 
laisser piéger et d'apprendre à le faire taire. Alors, le feras-tu ?


 


4 - Retrouver notre véritable identité

 


"Qui suis-je vraiment, si je ne suis pas mon égo ?" Cette question, posée par Serge Marquis dans 
son livre "On pense trop, on est foutu", mérite réflexion.


En effet, l'auteur, dans son livre "On est foutu, on pense trop, nous invite à explorer notre être 
véritable, c'est-à-dire à ce qui ne vieillit pas en nous. Pour cela, il explique que nous sous sommes 
notre capacité à aimer, à créer, à donner et recevoir, à apprendre et à savourer chaque instant.

Autrement dit, nous ne sommes pas définis par ce qui se dégrade avec le temps : nos possessions, 
notre statut social ou notre apparence. C'est-à-dire, toutes ces choses auxquelles notre égo 
s'accroche pour se sentir unique et supérieur.


C'est pourquoi évitons le piège de l'égo. Et, pour cela, retrouvons notre véritable identité en nous 
reconnectant à ce qui est authentique en nous. Qu'en penses-tu ?


« La plénitude ne peut se vivre que dans l’attention absolue à ce qui est vivant, pas à ce qui est mort 
! Les exploits, les réussites, les prix, tout cela est déjà terminé sitôt apparu. Ce n’est plus qu’un 
enregistrement sur le disque dur de votre mémoire. Les récompenses ne sont pas la vie, ce sont les 
inventions du hamster. Elles lui permettent de se sentir unique mais ne seront jamais la vie qui 
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circule dans l’intention d’aimer. Jamais ! 
La vie n’a pas besoin de se sentir unique, elle n’a pas besoin d’identité. »


 


En savoir plus pour vivre zen :

 


Je t'invite à lire ces 2 articles complémentaires :


• Découvre 3 techniques pour arrêter de penser et apaiser son mental.

• Découvre 3 étapes pour vivre en paix avec les autres et sortir des conflits inutiles.


 


De plus, je te propose ces 2 livres qui t'aideront à être plus calme :


• "On est foutu, on pense trop !" de Serge Marquis. J'ai beaucoup aimé ce livre, car, tout 
d'abord, il nous permet de mieux comprendre comment notre mental fonctionne, et ça fait 
vraiment du bien de mieux se comprendre. De plus, j'ai aimé l'humour de l'auteur dans les 
exemples pertinents qu'il tire de la vie quotidienne. C'est pourquoi je te conseille de tout 
coeur ce livre, car il t'aidera à mieux penser, à penser de manière plus constructive et 
positive. 

 


• Mon ebook "Mieux gérer ses émotions". Si tu as des difficultés à être calme et zen dans ta 
vie, alors mon ebook est parfait pour toi. Parce que je t'y enseigne le 5 étapes à suivre pour 
mieux comprendre et apaiser ses émotions, ainsi que ses pensées. Autrement dit, je te 
propose un véritable voyage intérieur qui va te faire un bien fou. C'est pourquoi je te 
conseille de tout coeur mon ebook.
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https://dubonheuretdeslivres.com/comment-arreter-de-penser/
https://dubonheuretdeslivres.com/comment-vivre-en-paix-avec-les-autres/
https://amzn.to/489mJjm
https://formation-dubonheuretdeslivres.systeme.io/ebook-mieux-gerer-ses-emotions

