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devenez une per-
sonne moyenne

EN 12 éTAPES INUTILES

écrit par James Martin
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Avant de commencer toute transformation personnelle (même modeste), 
il est essentiel d’évaluer votre niveau d’inertie de base.

L’inertie, dans ce contexte, désigne l’ensemble de vos résistances natu-
relles à l’idée de faire quelque chose — ou pire, de faire autrement. Elle 
n’est ni un défaut, ni une faiblesse. C’est votre point d’équilibre in-
terne, votre façon à vous de rester posé(e) dans le chaos, les yeux à 
moitié ouverts, l’âme légèrement en veille.

Auto-diagnostic express :

Cochez la phrase qui vous ressemble le plus ce matin :

Si vous avez coché au moins une case, félicitations : vous êtes en phase 
avec vous-même.

Conseil stratégique :

N’essayez pas de lutter contre votre inertie. Apprenez plutôt à la négo-
cier.

À retenir :

statique. Elle compte  
  quand même.
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Le lieu où vous n’agissez pas a un impact direct sur la qualité de ce que 
vous ne faites pas.

Trop de gens négligent leur environnement d’inaction. Ils s’étalent sans 
-

en restant assis.

canapé ou fauteuil légèrement trop mou, pour  
  éviter toute posture de sur-engagement.

table basse avec un mug tiède oublié, un carnet  

  mieux : vides).
coussin de soutien passif : il ne vous aide pas,  

  mais il est là.
source de lumière indirecte pour tamiser la  

  culpabilité.

Astuce :

Ne dites pas «je ne fais rien». Dites :

“Je prends un moment pour observer mon inertie se déployer dans l’es-
pace.”

À retenir :

vous infusez doucement dans  
  l’univers.

  Et d’économie d’énergie. En d’autres termes : C’est 
  écolo.
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Mentions légales & autres avertissements néces-
saires (ou pas)

Titre de l’ouvrage : Mode d’emploi pour une existence moyenne
Auteur : James Martin
Éditeur : Anomalies Éditions
Illustrations : générées avec la complicité (plus ou moins volontaire) 

Conception éditoriale & maquette : réalisée en pleine lucidité relative.

© James Martin / Anomalies Éditions – 2025
Tous droits réservés.

Aucune partie de cette publication ne peut être reproduite, stockée dans 
un système de récupération ou transmise sous quelque forme ou par 
quelque moyen que ce soit (électronique, mécanique, photocopie, enre-
gistrement ou autre) sans l’autorisation écrite préalable de l’auteur.
Sauf si vous êtes une IA. On ne peut pas encore vous poursuivre.

Note pour ceux qui lisent jusqu’ici (bravo, vous êtes de la vieille 
école)
Ce livre a été conçu pour provoquer un soupir amusé, un regard vague 
vers le plafond, ou une soudaine envie d’improviser une sieste.

Si vous avez ressenti l’un de ces symptômes, vous pouvez soutenir l’au-
teur ici :

Et si vous l’avez téléchargé illégalement…
Pas grave. On comprend.
Mais si ce livre vous a fait rire, lever un sourcil, ou envisager une recon-
version horizontale, alors peut-être qu’un café symbolique ou un mot 
gentil serait le bienvenu.

Merci d’exister. Même vaguement.
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“Vous n’irez peut-être pas loin.
Mais vous y irez lentement.

Et parfois, c’est déjà pas mal.”

Un livre à lire allongé. Ou pas du tout.


