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Introduction


« Le temps qui nous reste à vivre est plus important que toutes les années écoulées. »

Tolstoï







Vous avez ouvert ce livre, vous avez donc envie que la seconde partie de votre vie soit réussie. Nous l’avons écrit pour vous accompagner dans cette aventure, car il faut bien reconnaître que la société actuelle et sa folie du jeunisme ne nous aident guère à aborder ce tournant avec sérénité. C’est également pour proposer une autre vision de l’avancée en âge que nous nous sommes attelées à l’ouvrage.

Comment faire de ces années qui viennent une occasion de bien vivre, et même de mieux vivre ? Le milieu de la vie est souvent l’occasion d’un check-up, nous y ajoutons un bilan de santé psychique tout aussi salutaire, et indispensable avant d’investir de nouveaux projets. Où en sommes-nous de notre vie, de nos amours, de nos amitiés, de nos différents investissements ? Qu’avons-nous envie de réaliser ? Pour vous aider, nous allons vous donner des outils pour développer votre optimisme – merveilleuse façon d’aborder joyeusement la maturité –, renforcer votre estime de soi – afin de faire de meilleurs choix et de mieux combattre les différents stress. Les marques du temps vous malmènent ? Il est pourtant possible de rester séduisant, en forme, et en bonne santé très longtemps, en résistant à la dictature des apparences. La solution ne se trouve pas dans des crèmes miracles, mais dans le fait de traiter son corps avec bienveillance, sans le laisser aller ni lui infliger des tortures, bref, en apprenant à nous aimer dans notre globalité, corps et esprit. L’âge enfin nous donne une certaine sagesse pour prendre le temps de vivre, développer notre vie intérieure, nos capacités créatives, autant de chemins pour enrichir notre vie et la rendre plus vraie.

Si ce livre a bien sûr pour objectif de vous aider à mieux vivre, il n’est pas un ouvrage de plus dans l’immense rayon du développement personnel. Ni un manuel de recherche béate du bonheur. Comme le remarque très justement la psychanalyste Colette Aguerre, « nous constituons peut-être la première société de l’histoire à rendre malheureux les gens de ne pas être heureux » ! Certes, nous sommes libres de maîtriser une part de notre destin, mais il n’est pas toujours possible d’y parvenir à coups de « y a qu’à », « faut qu’on » si fréquents dans ce type de littérature, et pour aller vers nos vrais désirs, nous devrons peut-être nous libérer des entraves de notre passé avec l’aide d’un thérapeute. Ajoutons encore que si notre bien-être dépend de notre propre épanouissement, il repose aussi sur la richesse de notre vie relationnelle. Or le culte de la perfection et du bonheur individuel nous éloigne les uns des autres, tandis qu’en tant qu’humains, nos fragilités et nos faiblesses nous en rapprochent.

Chaque chapitre de l’ouvrage propose une réflexion, suivie de nombreuses pistes pratiques. À vous de choisir les exercices à la hauteur de vos possibilités, de votre temps disponible. Commencez par ce qui vous séduit le plus, en vous fixant de petits objectifs, que vous augmenterez au fur et à mesure de vos progrès. Ce livre ne doit pas être une source de stress supplémentaire, mais un compagnon bienveillant et encourageant. Les changements vont se faire par étapes, mais sachez que commencer à agir, c’est déjà beaucoup ! Il est important que vous restiez tolérant vis-à-vis des difficultés rencontrées. Avez-vous remarqué combien le langage utilisé pour évoquer l’avancée en âge est un langage guerrier ? Faut-il vraiment entrer en lutte contre soi pour bien vivre ? Nous ne le pensons pas. Évitons de nous culpabiliser en ruminant que nous ne devrions pas être comme ci ou comme ça, et commençons par nous accepter, qualités et défauts compris. Voilà la première action, le premier des changements…

Vous hésitez à vous consacrer du temps estimant peut-être la démarche égoïste ? Laissons la parole au philosophe Hillel, qui posait déjà, soixante-dix ans avant J.-C., ces trois questions essentielles : « Si je ne me soucie pas de moi, qui le fera ? Et si ce n’est pas maintenant, quand ? Quand je ne me soucie pas de moi, qui suis-je ? »

Il est temps d’être vraiment soi… sans oublier de se soucier des autres !
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Faites des projets pour l’avenir


« Ceux qui ne savent pas où ils vont sont surpris d’arriver ailleurs. »

Pierre Dac








Pourquoi faire le point ?

Commençons par faire un bilan, pour nous permettre d’évaluer où nous en sommes, développer ce qui nous satisfait, changer ce qui nous convient moins, abandonner ce qui nous pèse. Nous avons désormais le recul nécessaire pour faire le point, et la chance d’avoir encore le temps d’orienter notre existence différemment, faire de nouveaux choix, bref vivre mieux dans les domaines qui nous paraissent nécessaires à améliorer. Ce bilan va nous donner la possibilité d’évaluer la solidité des bases sur lesquelles nous nous sommes construits. Peut-être même certaines parties de l’édifice n’ont-elles aucune fondation ? Heureusement, à tout âge, notre vie peut s’enrichir, elle n’est jamais figée. Et si nous l’avons quelque peu négligée, voilà l’occasion de la reprendre en main. Certes, tout ne dépend pas de nous, mais ce point va justement nous aider à cerner les domaines dans lesquels nous pouvons agir et ainsi mettre toutes les chances de notre côté pour nous épanouir.




Trouver du sens à sa vie

Ce bilan va également nous permettre de clarifier le sens que nous souhaitons donner à la suite de notre vie. Et quand bien même nous lui en avions donné un, ce dernier s’inscrit dans une dynamique et se transforme au fil des années. À pédaler le nez dans le guidon sans regarder les panneaux indicateurs, comment savoir si nous sommes dans la bonne direction ? Nous prenons le risque de nous laisser porter par le flux des événements, les obligations, les attentes des autres, loin de nos désirs, de ce qui nous correspond profondément, même s’il nous semble que nous avons « réussi ». L’ennui ? Que cette existence subie plus que choisie engendre à terme de la frustration, ce qui explique que certaines personnes, ayant apparemment tout pour être heureuses, consultent parce qu’elles sont insatisfaites de leur vie, qui manque de sens. Faire le point va vous permettre de découvrir vos vrais besoins, vos valeurs profondes, et d’agir en accord avec eux. Vous allez peut-être réaliser que vous vous êtes laissé entraîner vers un métier qui ne vous correspondait pas vraiment pour répondre à une injonction parentale, par exemple, ou que vous vous êtes engagé dans des relations affectives qui vous pèsent, ou même, tout simplement, que certaines de vos activités ne correspondent plus à ce que vous êtes aujourd’hui. Ou bien encore que vous avez des capacités que vous estimez ne pas avoir assez exploitées, le moment est venu…




Qui suis-je ?

Nos valeurs – la générosité ou le respect, par exemple – sont des idées fortes qui donnent du sens à ce que nous faisons, à ce que nous sommes ou aimerions être et nous permettent de répondre à la question : qu’est-ce qui est important dans ma vie, que ce soit dans mes réalisations, mes relations affectives, familiales, amicales ? Malheureusement, nous vivons dans une société où les valeurs dominantes mettent plus l’accent sur le statut social que sur l’identité réelle des personnes, sur leur épanouissement. Le métier, la réussite matérielle prennent le pas sur les autres dimensions. Imaginez un rituel des présentations où l’on ne vous demanderait pas : que faites-vous dans la vie ? mais : êtes-vous satisfait dans ce que vous faites ? Inimaginable ? Pourtant, n’est-ce pas l’essentiel ? Nous sommes sans cesse réduits à ce que nous faisons, au détriment de ce que nous sommes. Faire un bilan va vous aider à aller à contre-courant de cette tendance en vous permettant de répondre à la question fondamentale : qui suis-je ? C’est pourquoi il est important de faire la distinction entre vos valeurs personnelles et les valeurs sociales : comme nous allons le voir, elles se recoupent parfois, mais pas toujours.




Les leçons de la vie

Il se peut que vous craigniez de ne mettre au jour que des aspects négatifs de votre parcours : vous avez enchaîné les séparations, abandonné une passion qui vous tenait tant à cœur, bref, vous vous êtes laissé happer par la routine de la vie et une certaine fatalité… Aucun bilan n’échappe à ce genre de constat. Mais ces événements négatifs ont au moins un bon côté : ils vous ont appris des choses sur vous-mêmes. Ils ont mis au jour vos failles, vos fragilités, mais aussi vos ressources, et révélé les personnes sur lesquelles vous pouviez compter, autant d’atouts qui vont vous permettre de construire la suite de votre vie de façon plus satisfaisante. La vie n’est pas un long fleuve tranquille, les crises la jalonnent ; faut-il s’en désoler ? Elles sont souvent une occasion d’évoluer, et si nous n’en avons pas tiré les leçons sur le moment, il n’est jamais trop tard pour le faire. Toutefois, notre vie n’a pas été faite que d’épreuves. Avons-nous jamais pris le temps d’apprécier ce que nous avons réussi, construit ? Un des objectifs prioritaires de ce point est aussi de nous permettre de découvrir, ou redécouvrir, nos capacités, nos forces, nos qualités, pour en faire le meilleur usage dans la suite de notre vie.




Anticiper sa vie pour mieux la vivre

Le bilan débouchera sur des projets plus en adéquation avec nos vraies valeurs, ce que nous sommes vraiment ou ce que nous avons envie d’être. En tricotant le passé et le présent, tout projet est source de vie. Par la quête d’un mieux-être, il régénère l’existence et porte en lui un pouvoir de transformation. À l’inverse, ne pas anticiper sa vie, ne faire aucun projet nous installe dans une attente passive et fataliste des événements. Nous vous proposons donc de construire votre avenir de façon réfléchie, et non d’en être le simple spectateur. Plus vous serez en harmonie, plus vos objectifs seront clairs, plus vos comportements seront en accord avec vos valeurs, et moins vous laisserez prise au déterminisme sur votre vie ! Cette attitude permet d’éviter les « j’aurais dû, j’aurais pu » à la fin de sa vie, quand il est effectivement trop tard. Jean-Yves Leloup nous encourage dans ce sens : « Ce n’est pas parce que tu lèves les voiles que tu feras lever le vent, mais si tu as levé les voiles et que le vent souffle, tu auras moins à ramer. » Paré pour le voyage ?




Respecter toutes ses facettes

Acquérir du pouvoir sur sa vie consiste à faire des choix qui tiennent compte de nos désirs, de nos valeurs, de nos compétences, mais aussi de nos difficultés et de nos limites. La décision que je prends doit respecter toutes les parties de moi, dans une sorte d’écologie de ma personne. Un exemple ? Vous rêvez de grands voyages, mais vous avez aussi besoin de vous sentir en sécurité. Partir seule en Inde satisfera votre envie de découvrir le monde, mais malmènera ce besoin de stabilité. Peut-être vous faut-il envisager une destination moins lointaine ou un projet en groupe qui tienne compte de vous dans votre globalité ? Être aligné, c’est être en accord avec toutes les facettes de soi, en évitant les conflits internes.




Se méfier des projets irréalistes

Au moment d’effectuer ce bilan, nous sommes souvent engagés dans notre vie professionnelle, amoureuse, familiale. En cas de constat trop sombre, il peut être tentant d’envoyer balader sa vie actuelle du jour au lendemain et vouloir repartir de zéro. Attention ! Les décisions importantes ne doivent pas se prendre sur un coup de tête lors de cette période de réflexion et de transition. Nous devons envisager les conséquences sur nous, sur notre vie et sur celle des autres à court et à moyen terme, prendre en compte également nos capacités et nos limites sans oublier les aspects matériels et financiers du projet. Ainsi, décider de lâcher son travail pour ouvrir des chambres d’hôtes dans une région qui vous éloigne de votre famille et de vos amis demande réflexion. Le bilan peut encore nous rendre nostalgiques de nos rêves d’antan, devenus peu réalisables compte tenu de notre situation et de notre âge. À l’inverse, il peut nous permettre de réveiller un potentiel endormi ou de faire émerger des pistes jusque-là ignorées. Il est question d’ouverture, non d’un repli sur le passé !




Prendre le temps d’une pause

Encore faut-il s’accorder le temps de ce bilan. Votre agenda est sûrement chargé, mais vous trouvez toujours une heure ou deux pour vous rendre chez le dentiste ou le médecin. Nous vous proposons ici de prendre soin de votre vie, avec la même attention que vous mettez à surveiller votre vue ou votre tension. Construire son bonheur demande de l’énergie, des efforts, de la persévérance. À chacun, chacune, de trouver les meilleurs moments en partant quelques jours au calme, ou en prenant un quart d’heure par jour dans un endroit où il se sent bien. Cette période de bilan prend du temps. Que vous le fassiez à 50 ou à 60 ans, il s’agit d’un tournant dans la vie, ponctuée de nombreuses crises à gérer. L’avantage ? Chacune de ces crises porte en elle un potentiel d’évolution, pour peu que nous soyons décidés à l’affronter et à la dépasser, mais elle ne fait pas l’économie d’un entre-deux, d’une transition, pour intégrer le changement. Cette période suspendue entre passé et avenir nous permet de clore un chapitre de notre vie avant d’en entamer un nouveau. Notre société aime le changement, mais parle peu de transition, comme si la vie était destinée à enchaîner les mouvements, sans aucune pause. Elle n’aime pas non plus les notions de perte et de deuil, qui ponctuent pourtant toute notre existence, faite de débuts et de fins. Il est bon de s’interroger sur sa façon de vivre les départs, les séparations, les fins de projets.




Attention, fragile !

Ce retour sur sa vie nécessite une certaine sérénité et ne peut s’effectuer lors d’un moment de crise au risque de prendre des décisions que vous finiriez par regretter. Il est déconseillé de le faire si vous vous sentez dans une période de fragilité, ou pire, si vous êtes déprimé. De même, si au cours de ce bilan apparaît un malaise, voire de l’angoisse, mieux vaut le reporter à plus tard. D’ailleurs, un bilan trop négatif, trop douloureux ne vous permettra pas de reconnaître seul vos ressources pour aller de l’avant. Si vous en éprouvez la nécessité, pourquoi ne pas entreprendre ce travail avec l’aide d’un thérapeute ? Cela peut être une formidable occasion pour dissiper définitivement les ombres du passé.


À vous de jouer !


Listez vos meilleurs souvenirs

Faites la liste de vos meilleurs souvenirs, y compris ceux de l’enfance. En quoi sont-ils les meilleurs pour vous ? Est-ce un bon moment partagé avec vos enfants, un pique-nique avec des amis, un voyage, le jour où vous avez décroché votre premier emploi ? Repérez les moments où vous vous êtes senti serein, en harmonie intérieure avec vous-même, avec la nature, avec le monde. Qu’est-ce que chaque événement vous a appris de positif sur vous ? Quand auriez-vous pu vous dire « je me suis senti aimé, entouré », « là, je suis compétent, je suis fier de moi », « j’ai su que je pouvais me faire confiance, que j’avais de la valeur, que j’étais fiable, bref, que j’étais quelqu’un de bien ! » ? Existe-t-il un point commun entre ces moments ? Étiez-vous seul ou en groupe ? Quels sont les éléments précis qui vous ont fait vibrer à cet instant-là ? Tous ces souvenirs vont vous aider à comprendre ce qui est important pour vous et vous serviront d’appui dans les périodes plus difficiles.




Déterminez vos vraies valeurs

Mettre au jour ce qui est fondamental va vous amener à identifier vos vraies valeurs et vous permettre de déterminer un projet de vie cohérent. Commençons par une petite introspection : que désirez-vous garder de l’héritage de votre enfance, des valeurs transmises par vos parents, votre famille, des enseignants, des personnes qui ont été importantes pour vous ? (Il peut même s’agir de personnes du monde politique, artistique…) Qu’est-ce que vous ne voulez surtout pas garder ? Ce point vous aidera à bâtir l’avenir, à vous interroger sur ce que vous voulez transmettre à vos enfants, vos petits-enfants, si vous en avez, et même aux générations futures. Quelle contribution souhaitez-vous apporter au monde ? Sans pour autant se prendre pour Martin Luther King, il est important de se considérer comme un être unique, pouvant participer, même à la hauteur d’une goutte d’eau, au bien-être de l’humanité. Si vous avez un peu de mal à les identifier, nous vous donnons une liste de mots comme point de départ : justice, amour, tolérance, sagesse, liberté, respect, sincérité, générosité, authenticité, loyauté… Ces valeurs emportent généralement l’adhésion de tous, mais pour savoir si vous y êtes personnellement sensible, observez vos réactions quand elles sont malmenées. Le mensonge vous met hors de vous ? La sincérité est sûrement une de vos valeurs phares. Vous ne supportez pas les radins ? La générosité est importante pour vous. Une fois la liste établie, agissez plutôt en fonction de vos valeurs qu’en combattant vos antivaleurs, car il est toujours plus efficace, plus dynamique et plus motivant d’aller vers que de se battre contre. Ce qui n’empêche pas, à un niveau plus collectif, de défendre des causes qui vous sont chères, que ce soit dans une association ou un mouvement politique…




Quelle vie irait avec vos valeurs ?

Réfléchissez ensuite à la vie qui irait le mieux avec vos valeurs. Existe-t-il des inconvénients majeurs à ce que vous alliez dans ce sens ? Comment pourriez-vous concrètement vous en approcher ? Si vous travaillez dans une banque classique alors qu’une de vos grandes valeurs – venir en aide aux autres – vous pousserait plutôt vers un travail humanitaire, peut-être pourriez-vous trouver un poste dans un établissement de prêts aux plus démunis ? Il ne s’agit pas de se lancer dans un projet fou et irréaliste, mais d’envisager comment vivre le plus en accord avec votre moi profond. Et si un changement professionnel n’est pas envisageable, des missions humanitaires durant l’été, une aide aux Restos du cœur, elles, le sont. Ou encore, si vous avez tendance à vous emporter facilement quand on n’est pas d’accord avec certaines de vos opinions politiques, alors que la tolérance est importante pour vous, comment pouvez-vous devenir plus ouvert sans renier vos idéaux ?




Listez vos qualités, vos défauts, vos forces et vos faiblesses

Quand vous pensez à vous, quelles sont les qualités qui vous viennent spontanément à l’esprit ? Malheureusement, nous sommes souvent plus enclin à nous trouver des défauts, car l’idée communément admise est que parler de soi de façon positive est prétentieux. Si vous avez du mal à déterminer vos qualités, demandez à votre entourage, à vos amis, celles qu’ils vous reconnaissent ; cela fait un bien fou, à condition de choisir des personnes bienveillantes ! Citent-ils les mêmes que celles que vous vous attribuez ? Et vos défauts, d’où viennent-ils ? S’agit-il de réels défauts ou bien de croyances à propos de vous-même ? N’est-ce pas des phrases entendues dans l’enfance qui vous ont conditionné : « Ce que tu es maladroit ! », « Toujours aussi égoïste ! Pas comme ton frère, si généreux »… ? Passez à la moulinette ces assertions que vous avez fini par croire : qu’est-ce qui peut venir les contredire ou les relativiser ? Vous êtes égoïste, paraît-il ? Qu’en pensez-vous, au fond de vous ? Qu’en pensent vos proches ? Quant à ce qui vous apparaît comme vos défauts, sont-ils vraiment gênants ? Dans quelles circonstances ? Est-il important pour vous d’essayer de vous en débarrasser parce que cela vous nuit ou malmène une valeur importante pour vous ?




Analysez vos réussites et vos échecs professionnels et personnels

À propos de vos échecs, peut-être avez-vous jusque-là adopté la fuite ou le ressassement ? Ce temps de pause vous donne l’occasion de les analyser avec lucidité. Un proverbe africain dit très justement : « Quand tu tombes, ne regarde pas le sol, regarde où tu t’es cogné. » Relativisez encore vos loupés : bien sûr, vous n’avez pas le métier dont vous rêvez, mais vous avez une famille soudée et une sécurité financière. Certes, vous êtes en froid avec votre famille, mais votre bande de copines vous soutient… Tirer les leçons de vos échecs vous permettra de rebondir. Quant à vos réussites, à quoi les attribuez-vous ? À votre sens des affaires ? À votre facilité à bien vous entourer ? À votre générosité ? À votre sens de l’humour ? Si vous avez tendance à penser que vos réussites sont liées à la chance, à un contexte favorable, faites l’effort de vous demander si vraiment vous n’y avez pas contribué. Non ? Vous êtes sûr ?




Listez vos ballons d’oxygène et vos sources de stress

Venons-en maintenant à vos activités actuelles : quelles sont celles – de la plus banale à la plus élaborée – qui vous procurent le plus de plaisir, de satisfaction, de fierté, celles qui vous donnent un sentiment de contrôle sur votre vie : faire mille mètres à la piscine ? Aider un ami ? Le déjeuner hebdomadaire avec vos copines ? La balade du soir avec votre chien ? Soigner vos plantes ? Identifier ces ballons d’oxygène permet de les multiplier. De la même manière, repérer les situations qui génèrent du stress, du déplaisir, de l’inconfort, voire de la colère, permet de les éviter, ou d’apprendre à y réagir différemment. Vous pouvez les noter sur une échelle de 0 à 10, en fonction de l’intensité de la gêne qu’elles vous procurent. Quelles sont les raisons qui font que vous continuez à les vivre malgré tout ? Passez en revue les motivations actuelles, celles liées au futur – peur de perdre votre emploi, de vous retrouver seul – ou encore aux croyances négatives que vous entretenez sur vous depuis l’enfance – je ne mérite pas mieux, je n’aurais jamais le courage de dire non, je ne l’ai jamais eu d’ailleurs… Vous ne pouvez pas les éviter ? Vous pouvez au moins adopter des stratégies pour réduire le stress, comme nous vous le proposons plus loin.




Listez vos besoins personnels et faites le point sur votre histoire

Quels sont les besoins que vous devez satisfaire pour vous sentir bien ? Des plages de solitude ou, au contraire, des moments où vous êtes entouré ? Des activités sportives ? Rien d’égoïste dans cette démarche car reconnaître ses besoins, les faire respecter, nous permet de mieux aimer les autres. En revanche, en les niant, ils ne disparaissent pas mais se transforment en aigreur, voire en difficultés psychologiques et même physiques. Est-ce que quelque chose – le manque de temps, la culpabilité… – ou quelqu’un vous empêche de les combler ou de vous réaliser ? Quelles sont les relations qui vous font du bien, celles qui vous plombent ? Que vous apporte chaque personne que vous fréquentez ? Quelles sont les blessures, les souffrances qui vous malmènent ? Avez-vous du ressentiment vis-à-vis de quelqu’un de votre passé ou de votre présent ? Réaliser ce bilan est une formidable occasion pour faire le tri dans vos relations, vous libérer de vos anciennes souffrances, de vos croyances négatives, des principes qui vous enferment et vous contraignent. Sur le plan physique, que faites-vous pour être et rester en bonne santé ? Quels sont vos besoins de sommeil ? Mangez-vous assez, trop, mal ? Quelles sont les habitudes que vous vous sentez capable de modifier ?




Listez vos rêves sans réfléchir

Une fois ce bilan terminé, voici venu le temps de faire des projets. Pour lancer la machine, nous vous proposons de compléter la fin de ces phrases suivantes sans réfléchir :


	
Le plus important dans ma vie, c’est…



	
Ce que j’aimerais réussir le plus au monde, c’est…



	
Ce qui me rendrait vraiment heureux, c’est…



	
Si j’osais, je m’autoriserais à…





Ce petit exercice fait apparaître ce qui est essentiel pour vous, sans le filtre du raisonnement. Maintenant, fermez les yeux, visualisez-vous en train de réaliser votre choix. Où êtes-vous ? Que faites-vous ? Qui est avec vous ? Qu’entendez-vous ? Que sentez-vous ? Lorsque vous êtes bien en contact avec la situation, comme si vous y étiez, faites mentalement le tour de votre corps. Que ressentez-vous vraiment à l’intérieur de vous ? De la détente, de la joie, une tension ? Notre corps ne ment jamais, il sait instinctivement ce qui est bon pour nous. S’il y a une sensation désagréable, peut-être qu’une partie de vous résiste à ce choix. Ce message est à prendre en compte, réfléchissez à ce qui occasionne votre gêne.




Osez vous projeter dans l’avenir

Si vous osiez, que vous autoriseriez-vous ? Quels nouveaux projets souhaiteriez-vous mettre en œuvre ? Passez en revue vos activités, vos relations, vos façons de vous comporter, mais aussi votre manière de vous habiller, la décoration de votre appartement… De quelles ressources disposez-vous déjà pour réussir ? De quoi auriez-vous besoin ? Vous rêvez depuis toujours d’apprendre l’espagnol, votre grand-père était andalou, et pour l’instant vous savez juste dire muchas gracias. Votre premier atout ? Une histoire personnelle qui vous pousse vers la langue de votre ancêtre et l’on sait que l’affectif joue toujours un rôle dans les apprentissages. Le second : votre meilleure amie rêve elle aussi de s’y mettre et, à deux, ça va toujours mieux. Le soutien social est un atout dans la réussite : vous vous stimulerez, vous vous relancerez en cas de découragement. Quand vous maîtriserez la langue de Cervantès, vous irez avec bonheur en vacances ensemble en Espagne et pourrez engager la conversation. Vous aimeriez transformer votre maison de campagne en table d’hôte ? Vos atouts : vous êtes accueillante et excellente cuisinière. En revanche, vous n’avez aucune idée de la réglementation, vous étiez fonctionnaire et ne connaissez rien au commerce. Vous pouvez chercher un partenaire plus aguerri sur ces sujets, vous renseigner auprès d’organismes compétents… L’idée est de se donner tous les moyens de réussir l’entreprise projetée. Formulez toujours positivement votre projet en évitant les « il faut », « je dois », qui envoient des messages négatifs à votre inconscient. Le projet prend alors l’allure d’une obligation, nécessitant des efforts pénibles. Préférez « je vais », « je peux »… Bannissez le trop fréquent « mais » – « je voudrais bien, mais je ne sais pas comment m’y prendre » – et remplacez-le par « je vais me renseigner, commencer progressivement, essayer une fois pour voir »… 




Fixez-vous des objectifs réalistes, progressifs et quantifiables !

Rien de plus décourageant qu’un objectif grandiose, hors de sa portée ! Une fois votre projet défini, précisez les jalons intermédiaires car mieux vaut vous fixer des étapes à court terme pour parvenir petit à petit à sa réalisation. Vous voulez apprendre la couture car vous aimeriez confectionner vos vêtements ? Évitez de commencer par le costume trois-pièces et préférez la nappe pour vous familiariser avec la machine à coudre. Votre belle-mère coud comme une fée ? C’est le moment de lui demander des conseils. Vous voulez vous remettre au sport ? Dix minutes par jour peuvent suffire dans un premier temps, vous augmenterez vos objectifs petit à petit. Répondez à ces critères : quand ? Le matin. Où ? Chez moi. Comment ? Avec une vidéo. Avec qui ? Votre voisine qui veut s’y remettre aussi. Plus vous êtes précis, plus vos chances de réussite augmentent. Plus vous choisissez des activités qui peuvent se quantifier par « je l’ai fait », « je ne l’ai pas fait », plus vous saurez où vous en êtes, plus cela vous valorisera et renforcera votre motivation pour continuer. En revanche, s’il est bon de choisir des actions progressives, à la hauteur de ses compétences, elles ne doivent pas être trop faciles, au risque d’être peu stimulantes et les changements peu apparents. Dix minutes de vélo par semaine ne vous donneront jamais l’impression de progresser…




Persévérez…

Le bonheur se construit. Il demande des efforts, de la volonté… et de la persévérance ! Faites le point sur vos réussites et félicitez-vous ! Vous avez abandonné quelques jours ? Ne vous découragez pas, reprenez là où vous vous êtes arrêté, vous avez le droit à l’erreur. Peut-être le projet était-il trop ambitieux ? Revoyez les étapes à franchir à la baisse. À l’inverse, est-il devenu monotone et ennuyeux ? Réajustez vos objectifs avec le temps qui passe. Enfin, il ne faudra pas s’en tenir au bilan effectué une bonne fois pour toutes, mais le refaire régulièrement pour voir si vous gardez la bonne direction.
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