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Jordan	B	Peterson	est	un	psychologue	clinicien,	professeur	de	psychologie	et	intellectuel	canadien.	Son	livre	"12	règles	pour	une	vie"	propose	12	principes	pour	améliorer	sa	vie	et	son	bien-être.	Voici	les	règles	et	leurs	clés	:	Règle	1	:	Se	tenir	droit,	les	épaules	en	arrière	Les	humains	s'évaluent	en	partie	par	leur	posture.	Une	posture	droite	et	assurée
est	synonyme	de	force	et	robustesse.	Pour	développer	une	telle	posture,	il	faut	faire	preuve	de	force	de	caractère	et	exprimer	son	fond	de	pensée	et	ses	désirs.	Règle	2	:	Prendre	soin	de	soi	comme	on	le	fait	avec	les	autres	Nous	avons	tendance	à	nous	négliger	nous-même	alors	que	nous	prenons	soin	de	nos	proches.	Pour	commencer	à	s'occuper	de	soi
correctement,	il	faut	d'abord	se	connaître	et	prendre	conscience	de	ses	défauts.	Règle	3	:	Choisir	pour	amis	des	gens	qui	souhaitent	ce	qu’il	y	a	de	mieux	pour	nous	Il	n'y	a	rien	d'égoïste	à	choisir	des	amis	dont	la	présence	sera	bénéfique.	Les	personnes	bienveillantes	et	saines	veulent	que	nous	soyons	heureux	et	nous	encouragent	à	donner	le	meilleur
de	nous-même.	Règle	4	:	Se	comparer	à	la	personne	que	l’on	était	hier,	et	non	à	quelqu’un	d’autre	Il	est	inutile	de	se	comparer	aux	autres	car	nous	sommes	trop	différents.	La	réussite	se	mesure	dans	de	multiples	domaines	et	il	est	important	de	nous	fixer	des	objectifs	personnels.	Règle	5	:	Apprendre	à	dire	non	La	capacité	à	dire	non	est	importante
pour	éviter	l'oppression	et	développer	une	confiance	en	soi.	Règle	6	:	Oser	laisser	parler	la	colère	et	l’agressivité	Il	est	important	d'exprimer	ses	émotions	de	manière	saine	et	constructive.	Règle	7	:	Établir	une	routine	et	automatiser	les	gestes	du	quotidien	Des	habitudes	stables	et	fiables	permettent	de	gagner	en	sérénité	et	simplicité.	Un	incapable,
Peterson	explique	que	la	solution	réside	dans	l’apprentissage	de	soi.	Cette	étape	est	difficile	car	nous	avons	tendance	à	être	aveuglés	par	nos	désirs	et	incapables	de	voir	les	choses	comme	elles	sont.	Pour	progresser	régulièrement,	il	faut	chercher	à	s’améliorer	un	peu	tous	les	jours	en	adoptant	cette	philosophie.	Cela	permet	aussi	de	se	concentrer
sur	la	journée	présente,	de	vivre	dans	l’instant	et	se	consacrer	pleinement	à	ce	qui	est	à	portée	de	main.	Peterson	souligne	que	le	principal	devoir	des	parents	est	de	rendre	leurs	enfants	désirables	d’un	point	de	vue	social	pour	qu’ils	puissent	obtenir	des	opportunités,	de	l’estime	de	soi	et	une	certaine	sécurité.	Il	propose	cinq	principes	d’éducation	:
Limiter	le	nombre	de	règles,	employer	la	force	tout	juste	utile,	éduquer	à	deux,	les	parents	doivent	déterminer	leur	faculté	à	se	montrer	sévères,	revanchards,	etc.,	et	les	parents	ont	le	devoir	de	se	comporter	en	intermédiaires	du	monde	réel.	L’auteur	invite	à	réfléchir	à	sa	situation	et	faire	preuve	d’humilité	avant	de	critiquer	les	autres	ou	se	plaindre.
Il	faut	balayer	devant	sa	porte	et	oser	changer	soi-même	avant	tout,	comme	le	dit	Gandhi	:	"Sois	le	changement	que	tu	veux	voir	dans	le	monde".	Enfin,	il	est	important	de	se	concentrer	sur	l'essentiel	(et	non	le	plus	opportun)	car	nous	sommes	constamment	tentés	par	des	petits	plaisirs.	Bien	qu'il	ne	s'agisse	pas	nécessairement	d'avantages
(procrastination,	manger	des	sucreries,	etc.),	Peterson	propose	une	série	de	préalables	et	actions	pour	se	recentrer	sur	l'essentiel	:	rechercher	les	gratifications	différées	et	faire	des	sacrifices	à	court	terme.	Les	personnes	qui	réussissent	le	mieux	diffèrent	leurs	gratifications	et	négocient	ainsi	avec	l'avenir.	Il	s'agit	de	choisir	de	vivre	conformément	à
sa	conscience.	En	agissant	ainsi,	on	conserve	notre	grandeur	d'âme,	nos	idéaux	et	notre	force.	Il	faut	toujours	lutter	contre	la	souffrance.	La	règle	8	-	Dire	la	vérité,	ou	du	moins	ne	pas	mentir	-	est	un	conseil	dispensé	par	l'auteur	:	"Si	votre	vie	ne	ressemble	pas	à	ce	qu'elle	devrait	être,	essayez	de	dire	la	vérité.	Si	vous	vous	cramponnez	désespérément
à	une	idéologie,	ou	si	vous	vous	complaisez	dans	le	nihilisme,	essayez	de	dire	la	vérité."	Lorsqu'on	falsifie,	joue	la	comédie	ou	manipule	ses	paroles,	on	se	corrompt	et	on	affaiblit	son	caractère.	La	règle	9	-	Partir	du	principe	que	celui	qui	vous	écoute	en	sait	plus	que	nous	-	consiste	à	prêter	attention	aux	propos	de	vos	interlocuteurs.	Les	conversations
sont	souvent	enrichissantes,	riches	d'enseignements	et	peuvent	nous	permettre	de	résoudre	nos	propres	problèmes.	La	règle	10	-	Etre	précis	dans	son	discours	-	est	développée	par	Peterson.	Il	souligne	que	"Le	monde	n'est	simple	que	lorsque	tout	se	passe	bien."	Pour	ne	pas	être	noyé	dans	la	complexité	du	monde,	le	cerveau	procède	à	un	travail	de
structuration	et	simplification.	Exprimer	ses	propos	avec	attention,	précision	et	clarté	permet	d'éviter	au	cerveau	de	faire	cet	effort	supplémentaire	de	simplification.	La	règle	11	-	Ne	pas	déranger	les	enfants	quand	ils	font	leur	travail	-	est	une	recommandation	importante	pour	permettre	aux	enfants	de	se	concentrer	sur	leurs	tâches.	Cette	règle
consiste	à	ne	pas	empêcher	les	gens	d’agir	sans	comprendre	leurs	causes	et	conséquences,	comme	le	suggère	Peterson.	Il	considère	que	les	skateurs	sont	formidables	car	ils	prennent	des	risques	pour	vaincre	le	danger,	développant	ainsi	leurs	compétences	face	au	danger.	Cependant,	il	critique	ceux	qui	empêchent	les	enfants	de	faire	du	skate	sans
comprendre	ses	véritables	conséquences.	Il	recommande	d'observer	les	conséquences	des	actes	d'autruits	avant	de	prendre	des	jugements,	comme	le	suggère	Jung.	Règle	12	consiste	à	caresser	les	chats	que	l'on	croise	dans	la	rue,	symbolisant	l'apprentissage	à	accepter	et	à	traverser	les	souffrances	pour	apprendre	à	vivre	pleinement.	Un	livre	qui
offre	un	antidote	au	chaos	:	"12	règles	pour	une	vie"	de	Jordan	B.	Peterson	Tour	de	rôle	pour	intimidate	l’autre	homard	et	lui	faire	comprendre	qui	est	le	plus	fort.	Si	aucun	n’abandonne,	c’est	l’heure	du	duel.	Les	deux	homards	enragés	vont	s’attaquer	en	essayant	de	retourner	l’autre	sur	le	dos.	Retourner	l’autre	homard	sur	le	dos	va	généralement
suffire.	Si	cela	ne	suffit	pas,	ils	vont	entamer	la	phase	finale	consistant	à	se	battre	et	à	infliger	des	dégâts	sérieux	à	l’autre	homard.	Le	homard	perdant	ne	voudra	plus	se	battre	dans	un	futur	proche,	car	il	va	perdre	confiance	et	son	système	nerveux	va	changer	en	un	système	subordonné	et	dominé,	système	plus	approprié	pour	sa	nouvelle	position.	Le
gagnant	va	au	contraire	devenir	plus	fort	en	sécrétant	plus	de	sérotonine.	La	sérotonine	joue	un	rôle	pour	réguler	la	posture	et	donc	permettre	au	homard	de	se	grandir	encore	plus.	Injecter	de	la	sérotonine	à	un	homard	perdant	va	le	rendre	plus	confiant.	C’est	le	principe	des	antidépresseurs	chez	l’homme.	Un	homard	qui	vient	de	perdre	a	plus	de
chance	de	perdre	à	nouveau,	tandis	qu’un	homard	qui	vient	de	gagner,	a	plus	de	chance	de	gagner	encore.	Le	gagnant	remporte	tout.	C’est	la	loi	de	Pareto	ou	le	principe	de	Matthieu	(Mathieu	25	:29).	Ceux	qui	ont	tout,	plus	leur	sera	donné,	et	ceux	qui	n’ont	rien,	tout	sera	pris.	Si	tu	réussis,	tout	va	te	réussir,	si	tu	es	en	bas	de	l’échelle,	tu	n’auras
rien.	Les	femelles	homards	vont	identifier	et	être	attirées	par	les	meilleurs	homards	en	regardant	lequel	est	en	haut	de	la	hiérarchie.	Elles	vont	donc	laisser	les	hommes	se	battre	pour	arriver	au	sommet	et	sélectionner	les	meilleurs.	C’est	une	stratégie	brillante,	stratégie	aussi	utilisée	par	les	êtres	humains.	Être	le	plus	fort	n’est	pas	suffisant,	surtout
chez	les	primates,	car	2	singes	peuvent	vaincre	un	singe	plus	fort	qu’eux.	Le	singe	dominant	doit	donc	développer	des	coalitions	réciproques	avec	ses	compatriotes,	être	honnête	et	prendre	soin	de	sa	tribu.	Being	able	to	stand	up	for	yourself	and	assertively	saying	"no"	can	be	effective	in	getting	others	to	respect	your	boundaries.	However,	it's	also
important	to	learn	how	to	respond	to	aggression	without	developing	negative	emotions	like	resentment	or	hatred.	By	standing	tall	and	confident,	you'll	feel	more	powerful	and	happy.	This	is	the	magic	of	positive	feedback.	If	you're	not	standing	up	straight,	you'll	inevitably	feel	defeated.	So,	stand	up	straight!	People	will	start	treating	you	differently,
which	is	a	good	first	step.	Then,	work	on	mentally	and	psychologically	standing	tall,	accepting	the	challenges	of	life	with	open	eyes.	Your	brain	will	respond	positively	to	this	approach.	For	doctoral	students,	the	lesson	is:	stand	up	for	yourself	and	don't	let	your	doctorate	control	you.	Develop	a	writing	routine,	read	regularly,	and	learn	to	organize	your
time.	Don't	let	your	supervisor	dictate	what	you	do.	It's	your	degree,	so	take	control	of	it	by	standing	tall	with	your	shoulders	back.	The	text	also	explores	the	concepts	of	order	and	chaos,	suggesting	that	they	are	interconnected	and	necessary	for	personal	growth.	The	author	uses	biblical	references	to	illustrate	the	idea	that	even	God	cannot	create
order	without	chaos.	The	goal	is	not	to	eliminate	chaos	but	to	learn	how	to	manage	it	effectively,	finding	balance	between	what	you	control	and	what	you	don't.	In	summary,	standing	up	for	yourself	and	embracing	the	challenges	of	life	are	key	to	personal	growth	and	development.	By	balancing	order	and	chaos,	you	can	find	meaning	and	purpose	in
your	journey.	Nous	sommes	tous	créatures	conscientes,	conscientes	de	notre	vulnérabilité	et	connaissant	le	bien	et	le	mal.	Mais	cela	nous	rend	également	capables	de	faire	du	mal,	de	décider	volontairement	de	rendre	les	choses	pires	qu’elles	ne	le	sont	déjà.	Il	est	donc	naturel	que	nous	ayons	du	mal	à	prendre	soin	de	nous	avec	attention	et
compétence.	Bon	et	compatissant	envers	toi-même,	cela	a	été	démontré	comme	réduisant	la	procrastination.	Dans	ta	montée	en	puissance,	entoure-toi	de	personnes	qui	te	soutiennent	plutôt	que	de	toi	détruire.	Elles	doivent	t'encourager	à	faire	du	bien	pour	toi	et	les	autres,	et	te	aider	à	te	renforcer.	Ne	sois	pas	avec	des	gens	jaloux	de	tes	réussites,
car	ils	peuvent	essayer	de	te	punir	en	effaçant	tes	progrès	ou	en	vantant	leurs	propres	accomplissements	passés.	Pour	réussir	ton	doctorat,	il	est	crucial	d'entourer	de	personnes	qui	veulent	ce	qu'il	y	a	de	mieux	pour	toi.	Évite	les	collègues	malsains	et	jaloux,	et	les	professeurs	qui	considèrent	les	doctorants	comme	des	esclaves	ou	des	machines	à
articles	scientifiques.	Choisis	tes	amis	avec	soin,	car	il	est	difficile	de	s'entourer	de	bonnes	personnes.	Trouve	le	jeu/hiérarchie	où	tu	peux	et	veux	réussir,	et	n'hésite	pas	à	essayer	différentes	voies	si	une	telle	réussite	ne	fonctionne	pas.	Ne	te	compare	pas	aux	autres,	car	nous	sommes	tous	uniques	dans	nos	combinaisons	d'activités	et	de	talents.	Sois
reconnaissant	pour	ce	que	tu	as	accompli	plutôt	que	de	te	concentrer	sur	ce	que	tu	n'as	pas.	Découvre	tes	intérêts	et	tes	valeurs	en	explorant	différentes	activités,	apprends	à	te	connaître	pour	savoir	combien	de	temps	tu	peux	travailler	avant	de	développer	du	ressentiment,	et	questionne-toi	sur	ce	que	tu	aimes	et	veux	faire	avec	ta	vie.	Trop	de
changements	brusques	dans	ta	vie	peuvent	être	difficiles	à	gérer.	Il	est	mieux	d'habiter	lentement	les	choses.	Fais	un	peu	plus	chaque	jour,	semaine,	mois,	année	et	voie	comment	tu	es	en	3	ans.	Ta	vie	ne	peut	qu'améliorer.	Tu	vois	ce	sur	quoi	tu	portes	ton	attention.	Souffres-tu	de	l'expérience	du	gorille	?	Nous	voyons	ce	qui	est	important	à	nos	yeux.
On	peut	donc	être	aveuglé	par	ses	désirs	et	incapable	de	voir	les	choses	comme	elles	sont	vraiment.	Les	yeux	sont	des	outils	pour	obtenir	ce	que	tu	veux,	mais	cela	implique	d'être	aveugle	pour	tout	le	reste.	Cela	n'est	pas	grave	si	tout	va	bien,	mais	quand	les	choses	s'effondrent,	cela	peut	être	un	problème.	Il	est	facile	à	résoudre	car	il	suffit	de
regarder	là	où	tu	n'as	pas	encore	regardé.	Si	tu	ne	suis	pas	heureux,	ouvre	les	yeux	sur	le	problème.	Peut-être	que	la	façon	dont	tu	vois	le	monde	aujourd'hui	et	les	outils	que	tu	utilises	ne	sont	plus	adaptés	à	ton	épanouissement.	Il	est	peut-être	temps	de	laisser	place	à	de	nouvelles	choses,	de	mettre	à	jour	ton	système	de	valeurs,	tes	connaissances,
tes	compétences,	et	tes	désirs.	Vois	ce	que	tu	peux	désirer	pour	rendre	ta	vie	meilleure	au	lieu	de	souffrir	et	d'avoir	du	ressentiment	et	de	la	jalousie.	Cela	ne	fonctionnera	qu'à	une	condition	:	si	tu	le	veux	vraiment,	si	tu	veux	vraiment	améliorer	ta	vie.	Il	faut	que	tu	veuilles	vraiment	améliorer	ta	vie	pour	permettre	à	ton	esprit	de	conceptualiser	le
monde	différemment.	Compare-toi	à	la	personne	que	tu	étais	hier	et	non	à	quelqu'un	d'autre.	Pour	les	doctorants,	il	est	incohérent	de	se	comparer	aux	autres	car	chacun	de	nous	a	un	parcours	unique.	Certaines	personnes	font	de	la	recherche	depuis	bien	avant	de	commencer	le	doctorat,	d'autres	viennent	de	commencer,	d'autres	ont	une	famille	ou
pratiquent	du	sport	à	côté,	etc.	Il	est	impossible	et	inapproprié	de	se	comparer	aux	autres	correctement	car	nous	sommes	tous	uniques	si	on	prend	en	compte	l'ensemble	de	ce	que	nous	entreprenons.	Il	y	a	des	parents	aujourd'hui	qui	sont	terrifiés	par	leurs	enfants.	Ils	craignent	de	ne	plus	être	aimés	par	leurs	enfants	s'ils	leur	font	des	remarques.	Ils
décident	de	sacrifier	le	respect	pour	garder	l'amitié	de	leurs	enfants.	Le	rôle	des	parents	est	d'enseigner	à	leurs	enfants	comment	se	comporter	en	société.	Discipliner	un	enfant	est	un	acte	de	responsabilité.	L'agressivité	est	innée,	pas	culturelle.	Les	enfants	testent	les	limites	des	parents	pour	apprendre	ce	qui	est	permis,	acceptable	et	bon	pour	eux
et	le	monde.	Les	enfants	sont	comme	des	aveugles	à	la	recherche	d'un	mur.	Le	rôle	des	parents	est	de	limiter	et	corriger	les	actions	de	l'enfant	le	plus	rapidement	possible.	Ne	pas	faire	cela	desserve	l'enfant	car	il	va	penser	que	tout	est	permis,	ce	qui	est	un	mensonge.	Définis	une	action	que	tu	voudrais	que	ton	enfant	fasse	et	divise-la	en	actions
possibles,	simples	et	claires,	puis	demande	à	ton	enfant	de	le	faire.	C'est	une	approche	de	bas	en	haut.	Sa	chambre	»	veut	dire.	Tu	dois	lui	dire,	"prend	ta	peluche	et	mets	la	dans	la	boite".	Enseigne	le	comportement	et	récompense.	Fais	savoir	à	l'enfant	qu'il	a	bien	agi.	Les	émotions	négatives	nous	aident	à	apprendre	et	adapter	notre	comportement.
Ne	laisse	pas	ton	enfant	ignorer	la	réalité	du	monde,	ne	surprotège	pas	ton	enfant	en	essayant	de	lui	cacher	les	dangers	du	monde.	Définis	le	minimum	de	règles	possible	et	défins	quoi	faire	si	l'enfant	brise	la	règle.	Définis	la	punition	qui	demande	le	moins	de	force	possible	pour	obtenir	le	comportement	voulu.	Essaie	en	pratique.	Récompense	l'enfant
d'avoir	réussi	à	se	calmer.	Il	n'y	a	pas	de	meilleur	cadeau	qu'un	parent	engagé	et	courageux	puisse	offrer	à	son	enfant.	Pour	créer	un	changement	positif	dans	ta	vie,	commence	par	arrêter	de	te	fair	mal	avec	toi-même.	Arrête	de	dire	et	de	faire	ce	qui	te	rend	faible	et	malhonnête.	Si	tu	le	fais,	tu	verras	le	changement	rapidement.	Il	n'y	a	pas	de
révolution	sociale	ou	économique	à	faire	avant	d'avoir	mis	de	l'ordre	dans	ta	vie	personnelle.	Range	ton	chambre,	critique	moins	le	monde	avant	de	t'améliorer	toi-même.	Pour	réussir,	ne	rejette	pas	la	faute	sur	ton	environnement	ou	les	autres.	À	la	place,	trouve	ce	que	tu	peux	faire	pour	améliorer	les	choses.	La	vie	est	une	épreuve,	il	n'y	a	pas	de
vérité	plus	simple	et	plus	irréfutable	que	de	poursuivre	l'opportunisme,	le	plaisir	immédiat.	Mais	il	y	a	une	autre	réponse	plus	forte	et	irrésistible	:	le	sacrifice.	Le	sacrifice	d'aujourd'hui	pour	un	meilleur	lendemain	est	la	gratification	retardée.	Les	personnes	qui	réussissent	sacrifient	le	présent	pour	créer	un	futur	fort.	Il	faut	apprendre	à	sacrifier	ce
que	l'on	aime	le	plus	et	à	vivre	dans	le	présent	pour	créer	une	vie	harmonieuse	et	durable.	Un	objectif	en	définissant	ton	point	A	(aujourd’hui)	et	B	(où	tu	veux	aller).	Puis	agis	et	parle	pour	l’atteindre.	Ton	objectif	va	se	transformer	et	devenir	de	plus	en	plus	précis	en	faisant	cela.	Sois	ouvert	au	changement	et	à	la	transformation	de	celui-ci.	Définis	un
métaobjectif	dominant	tes	objectifs.	Cela	pourrait	être	«	Vivre	dans	la	vérité	»,	ce	qui	impliquerait	«	Agir	avec	diligence	vers	une	fin	bien	articulée,	définie	et	temporaire	».	Dire	et	agir	vrai,	c’est	amener	une	réalité	habitable	au	monde.	La	vérité	est	la	lumière	dans	l’obscurité.	Si	ta	vie	n’est	pas	ce	qu’elle	pourrait	être,	ce	que	tu	désirerais	qu’elle	soit,
essaie	de	parler	la	vérité.	Au	paradis	tout	le	monde	parle	le	vrai,	c’est	ce	qui	le	rend	paradis.	Dis	la	vérité,	ou	au	moins	ne	mens	pas.	Note	pour	les	doctorants	:	Pendant	ton	doctorat,	sois	vrai.	Écoute	ce	que	ton	corps	et	ton	âme	te	disent,	s’ils	te	disent	que	tu	as	besoin	d’une	pause,	prend	cette	pause.	S’il	y	a	des	tâches	que	tu	détestes	faire,	écoute-toi
et	vois	comment	gérer	cette	situation.	Le	pire	peut	arriver	si	tu	décides	de	ne	pas	t’écouter,	car	tu	risques	de	sombrer	en	laissant	le	chaos	grossir.	Un	conseil	:	c’est	quand	quelqu’un	révèle	sa	supériorité	d’intelligence	envers	toi-même.	Cela	est	loin	d’une	conversation	authentique	et	réelle	qui	consiste	à	écouter	et	parler.	Écouter	c’est	observer	ce	que
la	personne	te	dit.	Si	tu	écoutes	vraiment	quelqu’un,	il	peut	te	révéler	des	choses	profondes	sur	lui	et	comment	il	veut	s’améliorer.	Au	lieu	de	vouloir	amener	ta	connaissance	et	grande	compréhension	du	monde,	choisis	d’écouter.	Ne	vole	pas	les	problèmes	aux	autres,	laisse-les	parler	à	la	place.	On	pense	en	parlant	et	penser	est	important.	Cela
permet	de	simuler	le	monde	et	de	définir	comment	agir	dans	celui-ci.	Penser	est	un	dialogue	interne	entre	plusieurs	visions	du	monde,	chacune	ayant	une	vision	du	passé,	présent	et	futur.	Penser	correctement	est	complexe	et	requiert	d’être	bien	articulé	et	d’être	capable	de	s’écouter.	Cela	implique	le	conflit	interne	entre	les	différentes	visions.
Penser	peut	donc	être	émotionnellement	douloureux,	car	ça	peut	résulter	à	l’élimination	d’une	de	ces	visions.	Si	penser	seul	est	difficile,	parler	avec	quelqu’un	qui	t’écoute	réellement	va	permettre	de	faire	de	même.	Quelqu’un	qui	va	écouter	tes	paroles	et	tes	pensées	sans	jugement,	sans	avoir	rien	à	dire	prêt	à	collaborer	et	t’opposer	si	besoin.	Cette
personne	sera	prête	à	te	dire	ce	qu’il	pense	être	vrai,	ce	qui	ne	veut	pas	dire	que	c’est	la	vérité,	mais	ça	permet	d’avoir	au	moins	1	point	de	vue.	Avant	de	parler,	mets-toi	dans	le	bon	état	d’esprit	consistant	à	vouloir	rendre	les	choses	meilleures.	«	La	grande	majorité	d’entre	nous	ne	peut	pas	écouter	;	nous	nous	trouvons	obligés	d’évaluer,	car	l’écoute
est	trop	dangereuse.	Le	prérequis	est	le	courage,	et	nous	ne	l’avons	pas	toujours.	»	Carl	Rogers	Pour	résoudre	un	problème,	il	faut	d'abord	le	formuler	clairement.	Les	femmes	ont	tendance	à	discuter	pour	clarifier	leurs	pensées	et	organiser	leur	esprit.	Le	dialogue	est	essentiel	car	il	permet	de	comprendre	les	points	de	vue	des	autres	et	de	trouver	des
solutions	ensemble.	Il	faut	être	ouvert	à	apprendre	de	ses	interlocuteurs	et	accepter	que	sa	connaissance	actuelle	ne	soit	pas	exhaustive.	Une	conversation	profonde	nécessite	une	réciprocité	véritable	entre	les	personnes	impliquées.	Les	conversations	d'exploration	mutuelle	sont	également	importantes	pour	comprendre	l'inconnu	de	l'autre.
Cependant,	il	faut	être	prêt	à	reconnaître	ses	propres	limites	et	accepter	de	ne	pas	savoir	tout.	La	bonne	conversation	connecte	les	âmes	et	permet	une	compréhension	plus	profonde	des	problèmes.	Il	est	essentiel	d'écouter	attentivement	les	autres	pour	apprendre	de	leurs	expériences	et	connaissances.	Les	doctorants,	en	particulier,	ont	besoin	d'être
humble	et	ouvert	à	l'apprentissage.	Le	problème	est	que	nous	tendons	à	simplifier	les	choses	pour	les	rendre	fonctionnelles,	mais	nous	oublions	la	complexité	des	objets	et	de	la	vie.	Lorsque	les	choses	ne	se	passent	pas	comme	prévu,	la	complexité	resurgit	et	nous	sommes	submergés	par	le	chaos.	Il	est	crucial	de	reconnaître	que	notre	perception	des
choses	n'est	peut-être	pas	suffisante	pour	résoudre	les	problèmes.	Nous	devons	être	prêts	à	aborder	les	détails	problématiques	et	ne	pas	les	ignorer,	sinon	ils	se	multiplieront	et	nous	submergeront.	La	solution	est	de	discuter	et	d'agir	sur	chacun	de	ces	détails	pour	construire	une	arche	qui	nous	protège	du	chaos	émergeant	lentement	mais	surement.
Ton	prochain	grand	pas	est	là.	Tes	proches	s'attendent	à	ta	décision	et	tu	dois	la	prendre.	Ne	rester	silencieux	en	te	convainquant	d'être	bonne	aimante	et	patiente	ne	va	pas	résoudre	ton	problème,	mais	au	contraire	le	laissera	grandir	et	engloutir	tout	le	chaos.	Il	faut	affronter	le	dragon	avant	qu'il	ne	soit	trop	tard	et	il	faut	être	brave	pour	y	parvenir.
Ne	l'attendre	ou	laisser	les	choses	grossir	n'est	pas	une	solution.	Si	tu	décides	de	rester	vague,	tu	te	retrouveras	dans	une	vie	stagnante	et	sombre.	Ne	pas	penser	au	problème	ne	va	pas	le	faire	disparaitre,	mais	affronter	celui-ci	est	la	seule	voie	pour	y	parvenir.	Il	faut	donc	être	audacieux	et	regarder	dans	ce	chaos	surgissant.	Peut-être	que	tout	ce
que	tu	entends	n'est	pas	un	danger	imminent,	mais	simplement	une	petite	écureuil	qui	te	montre	le	chemin	à	suivre.	Pour	trouver	du	sens	à	ta	vie,	il	faut	être	précis	et	dire	ce	que	tu	veux	dire.	Il	faut	agir	sur	tes	paroles	pour	voir	les	résultats.	Observe,	note	et	corrige	tes	erreurs.	Sois	précis	dans	ton	discours	et	ne	laisser	l'ambiguïté	grandir.	Les
problèmes	doivent	être	gérés	dès	leur	apparition,	sinon	ils	deviennent	insurmontables.	Ne	rester	silencieux	ou	vague	est	peut-être	la	chose	la	plus	dangereuse	de	toutes.	La	culture	que	nous	avons	développée	depuis	des	siècles	ne	doit	pas	être	rejetée	et	il	faut	reconnaître	les	difficultés	auxquelles	ont	été	confrontées	les	femmes	par	le	passé,
notamment	en	termes	d'égalité	entre	les	sexes.	The	notion	of	equal	salary	for	all	human	parameters?	At	what	level	of	resolution	should	we	stop?	What	are	the	true	racial	categories?	Should	people	with	disabilities	earn	as	much?	Okay.	On	the	surface,	it's	a	noble	gesture,	but	what	about	people	with	lower	IQs?	Less	attractive?	Overweight?	Etc.?	The
group	identity	can	be	fragmented	at	the	individual	level.	Each	person	is	unique.	Deciding	to	force	a	50%	male-female	split	in	all	domains	is	a	dictatorship	that	deprives	individuals	of	choosing	what	they	really	want.	Men	and	women	are	different	on	many	aspects.	Men	are	less	agreeable	(a	personality	trait	associated	with	compassion,	empathy,	and
conflict	avoidance),	less	neurotic	(a	personality	trait	associated	with	anxiety	and	emotional	pain),	and	prefer	things	while	women	prefer	people.	These	differences	increase	in	countries	with	gender	equality,	so	it's	not	a	social	construct.	Many	workplace	and	family	problems	stem	from	a	lack	of	aggression.	In	general,	women	(more	agreeable	and
neurotic)	tend	to	want	to	do	too	much	for	others.	They	are	often	naive	and	prefer	to	avoid	conflict	and	confrontation	with	their	problems.	They	will	constantly	sacrifice	themselves	for	others.	This	may	seem	virtuous	and	has	its	advantages,	but	it	can	also	be	counterproductive.	Boys	suffer	in	modern	society.	We	ask	them	not	to	express	their	true	nature,
to	hide	their	aggression.	Men	tend	to	be	more	aggressive	than	women	and	are	more	likely	to	cause	trouble	in	class,	physically	fight,	skip	school,	engage	in	dangerous	activities	like	extreme	sports,	skateboarding,	or	climbing	tall	structures.	Of	course,	this	process	should	not	go	too	far.	However,	asking	men	to	reject	this	nature	is	not	recommended.
Men	must	toughen	up.	They	do	by	allowing	their	natural	aggression	to	express	itself.	Men	want	this,	women	also	(because	they	want	men,	not	boys).	You	cannot	and	should	not	prevent	young	men	from	expressing	this	aggression.	The	young	man	must	learn	to	control	this	aggression	to	use	it	as	an	impulse	towards	excellence,	the	desire	for
competition,	winning,	and	being	virtuous.	Wanting	too	much	to	protect	your	child	by	keeping	them	away	from	the	dangers	of	the	world	is	counterproductive,	because	when	the	child	becomes	an	adult,	they	will	be	unconscious	and	won't	understand	what's	happening.	They	must	toughen	up	at	a	young	age.	Don't	disturb	children	while	they're
skateboarding.	Note	for	Ph.D.	students:	Toughen	up	during	your	Ph.D.	by	making	your	Ph.D.	what	you	want	it	to	be.	Life	is	suffering	and	it's	difficult.	Tragedies	happen	all	the	time.	We	all	have	limitations	and	vulnerabilities,	which	make	us	lovable.	Someone	without	limitations	does	not	exist	and	cannot	be	loved.	Superman	needs	Kryptonite,	otherwise
he's	not	interesting.	If	you	have	nothing	to	achieve	because	you've	already	got	everything,	you	cannot	be	admirable.	These	limitations	also	make	us	suffer.	To	improve	things,	change	your	unit	of	time.	If	everything	goes	well,	it's	easy	to	plan	for	the	next	10	years.	But	you	can't...	Maintenant	que	tout	semble	aller	de	travers,	concentre-toi	sur	une
période	de	temps	plus	courte	:	demain,	cette	semaine,	ce	mois,	l'heure	qui	passe.	Surtout,	prends	un	moment	pour	caresser	les	chats	ou	chiens	que	tu	rencontres	dans	la	rue.	C'est	une	petite	pause	bienvenue.	Même	dans	les	jours	difficiles,	si	tu	es	attentif,	tu	peux	peut-être	trouver	de	petites	joies	comme	des	moments	de	beauté	dans	la	nature,	un
beau	ciel	bleu,	un	bon	café	ou	un	épisode	amusant	de	tes	séries	préférées.	Marche	et	observe	autour	de	toi,	car	tu	pourrais	rencontrer	un	chat	qui	te	rappellera	le	plaisir	de	vivre	et	comment	il	rend	les	difficultés	plus	supportables.	Remarque	pour	les	doctorants	:	il	y	aura	des	jours	difficiles	au	cours	de	votre	parcours	universitaire.	Des	jours	où	vous
sentirez	le	poids	du	monde	sur	vos	épaules,	où	vous	aurez	envie	d'abandonner	ou	laisser	tout	tomber.	C'est	dans	ces	moments-là	que	vous	devez	rester	optimiste	et	prendre	le	temps	de	voir	la	beauté	autour	de	vous.	Je	pense	sincèrement	que	"12	règles	pour	une	vie"	de	Jordan	Peterson	pourrait	avoir	un	impact	considérable	sur	votre	vie	si	vous	le	lisez
attentivement	et	appliquez	ses	conseils.	Ce	livre	vous	aidera	à	comprendre	comment	être	une	meilleure	personne,	à	écouter	les	autres	sans	te	comparer,	à	prendre	soin	de	toi	et	à	améliorer	ton	équilibre.	Lorsque	j'étais	jeune,	je	me	posais	souvent	la	question	:	"Qu'est-ce	que	je	veux	faire	de	ma	vie	?	Qui	veux-je	devenir?"	Ces	questions	ont	été	en
arrière-plan	de	mon	esprit	pendant	un	moment.	J'ai	trouvé	un	objectif	à	atteindre	et,	c'était	comme	si	un	désir	ardent	m'avait	fait	prendre	mes	responsabilités	pour	agir	vers	cet	objectif.	Je	n'avais	pas	besoin	de	motivation	supplémentaire	car	seul	mon	désir	me	motivait	à	travailler	durement	chaque	jour.	Jordan	Peterson	souligne	l'importance	de
prendre	ses	responsabilités	et	d'agir	dans	la	bonne	direction.	Je	m'y	retrouve	entièrement.	Dans	ma	vie	personnelle,	notamment	en	amour,	j'ai	souvent	été	incertain	sur	la	meilleure	façon	d'agir.	Mais	ce	livre	me	a	enseigné	comment	gérer	les	problèmes	et	l'importance	de	ne	pas	les	ignorer.	Il	est	essentiel	de	les	affronter	et	de	les	discuter	avec
franchise.	Ce	livre	m'a	aidé	à	comprendre	comment	devenir	une	personne	meilleure,	écouter	les	autres	sans	comparer	mon	existence	aux	autres,	prendre	soin	de	moi,	me	détacher	du	résultat	pour	agir	en	faveur	de	l'amélioration,	m'entourer	de	personnes	bénéfiques	et	prendre	le	temps	de	voir	la	beauté	du	monde.	Je	me	suis	également	rendu	compte
que	je	pouvais	transformer	le	chaos	en	ordre,	même	si	c'est	sur	mon	niveau	de	compréhension.	Jordan	Peterson	nous	fournit	une	interprétation	psychologique	des	histoires	anciennes	et	de	la	Bible.	Quand	j'écoute	ces	histoires,	cela	résonne	en	moi,	comme	si	un	aspect	de	moi-même	se	réveillait	et	comprenait	leur	signification.	Je	vous	invite	à	explorer
les	histoires	pour	voir	si	elles	vous	parlent	également.	La	leçon	la	plus	importante	que	j'ai	tirée	de	ce	livre	est	que	l'on	doit	agir	vrai	et	dire	la	vérité	à	soi-même	et	aux	autres.	C'est	l'antidote	au	chaos.	Si	vous	êtes	prêt	à	être	honnête	envers	vous-même,	à	dire	la	vérité,	à	être	réel	et	authentique,	alors	ce	livre	est	pour	vous.	Faites	de	même	ce	que	vous
aimeriez	voir	dans	vos	enfants	afin	qu'ils	aiment	aussi	ce	que	vous	aimez	7.	Faites	votre	chambre	avant	de	critiquer	le	monde	8.	Concentrez-vous	sur	les	choses	qui	comptent	plutôt	que	celles	qui	sont	opportunes	9.	Dis	la	vérité	ou	au	moins	ne	mentez	pas	10.	Apprenez	quelque	chose	du	monde	entier	en	vous	connectant	avec	ceux	que	vous	écoutez
Paru	le	18	octobre	2018	aux	éditions	Michel	Lafon,	le	livre	‘’12	règles	pour	une	vie’’	a	connu	un	succès	immense	en	vendant	des	centaines	de	milliers	d’exemplaires	à	travers	le	monde	jusqu’à	être	classé	dans	les	meilleures	ventes	sur	Amazon.	Ce	livre	permet	à	ses	lecteurs	de	devenir	leur	meilleur	moi-même	en	apprenant	à	écouter	les	autres,	à	ne
pas	se	comparer	aux	autres,	à	se	détacher	du	résultat	pour	préférer	agir	et	améliorer	la	vie.	Le	livre	s'adresse	à	tout	le	monde.	Selon	l'auteur,	il	n'y	a	pas	de	meilleure	cadeau	qu'un	parent	engagé	et	courageux	qui	puisse	offrir	à	son	enfant.	Défends	tes	enfants	d'en	faire	autant	que	tu	ne	voudrais	pas	qu'ils	fassent	moi-même	pour	éviter	ce	que	toi-
même	tu	as	aimé	ou	apprécié	lors	ta	vie	.
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