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Ennui, peurs, mental envahissant… Nous vivons une période délicate et particulièrement stressante. Les crises s’enchaînent et tout le monde est un peu perdu face à tous ces événements. Alors, comment arrêter cette marche à Très Grande Vitesse et ces pensées compulsionnelles qui nous gâchent la vie et nous empêchent de nous concentrer sur le moment présent ?


Franck Martin nous propose un remède radical pour retrouver le bonheur de vivre. Il nous donne ici des outils pour penser positif, pour calmer notre mental destructeur en apprenant à nous concentrer véritablement sur l’instant présent, et pour enfin laisser la place à l’imagination positive et constructive.


Réflexions, méditations, exercices simples et faciles, rien de facétieux ici. Juste du bon sens pour vivre positivement et sereinement notre vie.


Un ensemble de principes et de bonnes pratiques pour créer un antivirus aux pensées compulsionnelles !
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Franck Martin est devenu expert en relations de confiance. Il est formateur, professeur de communication et de management à l’Université Lyon 1, coach, auteur et conférencier. Ses recherches et méthodes personnelles, son approche humaniste, ses outils de développement personnel et ses interventions dans les médias font de lui un acteur reconnu dans les domaines de la relation à soi et aux autres. Il est également l’auteur du Pouvoir des gentils, Optimistes ! et des Super-pouvoirs de l’innocence, parus chez le même éditeur.



Franck Martin


La contagion du bonheur


Découvrez l’antivirus des pensées compulsionnelles
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Avant-propos


Mardi 17 mars 2020 : ça y est, à midi, nous serons confinés. Interdiction de sortir. Sauf pour des cas très particuliers.


Au moment où la nouvelle m’arrive, j’avoue ne savoir qu’en penser. Je ne m’adonne plus depuis des années déjà aux informations des médias. Aucun ne trouve grâce à mes yeux. Aucun d’eux n’est conscient de la responsabilité sociétale majeure dont il est « normalement » le dépositaire. Encore moins celles et ceux qui y travaillent. Je ne parle pas des journalistes enquêteurs, mais des animateurs, des chroniqueurs, des analystes, des commentateurs, bref, de tous ceux qui ont fait un métier, bien sans s’en rendre compte, d’une faiblesse humaine, d’une maladie dont l’humain souffre depuis des millénaires – la pensée compulsionnelle pour ne pas dire maniaque, sur laquelle nous reviendrons en détail tout au long de cet ouvrage. Ces informations sont – et nous verrons comment et pourquoi – plus toxiques en l’état que le coronavirus lui-même !


Le vendredi précédent, bien que je sois au courant d’une parcelle de l’actualité par les réseaux sociaux, et ce qui en filtre – je sais que la Covid-19 fait des ravages dans le monde –, je suis loin de me douter de ce qui se profile. Je ne parle pas du confinement, mais de ce que cette réclusion forcée va entraîner, en termes de souffrances pour les uns, de prise de conscience pour les autres.


Faire de notre vie une aventure


Je ne suis plus d’un naturel inquiet depuis quelques années. J’avoue même ne plus me soucier de rien. Mais j’ai, depuis quelques jours, cette sensation que le monde ne sera plus comme avant. Cela crée chez moi – serait-ce pareil pour vous ? – une forme de « vertige » que je ne sais expliquer. Je comprends petit à petit que ce qui me bouleverse est cette certitude que le monde change et moi avec, avec une vraie perte de repères. Tout ce que je faisais jusqu’alors était clair, déterminé, simple et facile. Sans m’en rendre compte aussi, rythmé comme le clic du métronome. Travailler, me déplacer, aller en ville, prendre un avion ou un train, aller chercher de l’essence, faire du sport, dîner au restaurant, regarder un bon film, etc. Un petit vide ? J’ouvrais le frigo ou prenais ma moto pour faire un tour dans les magasins et dépenser quelques euros pour le combler. Bref, des repères, bien bourgeois je l’avoue, pour me faire « du bien ».


Mais là, tout dérape, tout dévisse. Je sens bien que « cela » m’échappe. Alors je lâche, j’ouvre les mains pour cesser de m’accrocher à ce qui ne tient plus. Je ne résiste pas.


Prendre le temps. Quel bonheur ce matin, je me disais, de ne plus avoir cette pression de mon agenda. Ces dernières années, j’ai eu la chance de remplir chaque instant de mes journées, loin dans le futur. Un planning plein comme un œuf, jusqu’à fin juin 2020. J’avais l’impression d’avoir… de la chance.


J’ai toujours pris du temps pour moi, pour me poser. Me « pauser », devrais-je dire. Mais rien n’était jamais vraiment vide. Je laissais peu d’espace entre les activités, parfois quelques petits trous, et des instants de respiration. Jamais vraiment pris le temps de laisser venir le temps.


Je me rends compte à quel point le but de la vie est de jouir de chaque instant. Je découvre un luxe suprême : me laisser aller à être dans le moment présent.


Ce livre, je l’ai commencé au printemps 2019. Mais le succès de mes précédents ouvrages et leurs effets collatéraux – nouveaux clients, interventions dans les médias, conférences – ne m’ont guère laissé de répit pour m’y mettre vraiment. Merci la crise du coronavirus ! Même si je tangue un peu, justement, pour retrouver cet équilibre de vie et de nouveaux repères, il y a derrière ce mouvement, qui donne la nausée aux uns, fait même naître un fort sentiment de mort chez d’autres, une vraie opportunité. Pour changer mon monde, et pourquoi pas, changer le monde. Les cyniques se ficheront de moi d’entrée. Ce livre n’est sans doute pas pour eux aujourd’hui.


Il dépend de nous de faire de notre vie une belle et grande aventure. Il dépend de nous de nous désintoxiquer et de nous immuniser contre cette maladie de la réflexion obsessionnelle qui touche l’Homme depuis qu’il pense. Il dépend de nous de faire de cet événement le début d’une nouvelle manière de vivre, individuellement et collectivement. De changer notre rapport au monde, aux autres, à la santé, à l’environnement, et de redonner à la vie des repères fondamentaux. Je parle depuis longtemps de bienveillance, ajoutons-y de l’amour, du partage, de la solidarité, de la légèreté et de l’humour, de la générosité et de la paix. Il dépend de nous de redevenir des êtres doués d’une intelligence créative et surtout pas destructrice. De profiter de ce que nous avons de meilleur en nous et qui nous différencie des animaux : la conscience. Chacun de nous l’a connu, mais ne s’en souvient plus.


Apprendre à raisonner à nouveau


Mardi 17 mars 2020. Un matin, tu ouvres les yeux sur qui tu es vraiment, sur la manière dont tu dois vivre pleinement. Vivre, plutôt que survivre ! Me voilà confiné, mais je ne me suis jamais senti aussi libre. Un comble, non ?


Un matin, tu vois la vie par ses deux extrémités, la naissance et la mort… Mes deux nouvelles petites filles, deux adorables jumelles, viennent de naître. Et ma gentille tante Jacqueline s’en va doucement, touchée dans sa chair par le coronavirus et par un Alzheimer qui l’a bien fragilisée. Isolée dans son hôpital sans que nous puissions agir pour être à ses côtés. C’est rageant de ne pas pouvoir être à notre place, pour aider ceux qui partent, et les accompagner. Mais c’est ainsi et je n’y peux rien.


Ce matin, alors que je travaille chaque jour dans ma petite véranda, j’assiste pour la première fois consciemment à la naissance de jolies roses. Je les vois chaque jour s’ouvrir à la vie et grandir en beauté. Je les ai vues à l’état de boutons, je les ai admirées prenant forme, et ce matin, elles sont ouvertes à la vie et au soleil. Demain, elles se faneront doucement. Elles ne se seront pas plaintes. Elles auront vécu pleinement leur vie de roses.


Ce matin, je suis super-conscient de ma liberté. Comme immunisé contre tout ce qui peut faire mal. Je sais que ce sentiment n’empêchera certainement pas d’être triste face aux événements. La liberté, ce n’est pas l’absence de contraintes. La liberté, c’est notre pouvoir de choisir. C’est se rendre compte que la vie nous présentera toujours ce que nous appelons des « contraintes », et qu’il dépend de nous d’en faire quelque chose de bien ou de les vivre comme une épreuve.


C’est notre esprit qui rend cette vie « positive ou négative ». C’est notre mental, qui nous a échappé depuis longtemps, qui nous rend malheureux. Nous devons apprendre à raisonner à nouveau, en pleine conscience de ce qui se trame. Reprendre le recul ou la hauteur nécessaire pour transformer notre quotidien en paradis. Même quand il pleut. Même quand il brûle. Même quand la vie s’échappe. Retrouver nos esprits ! Nous ne nous rendons même plus compte de ce bruit de fond occasionné par la pensée compulsionnelle et permanente, qui provoque en nous des états internes de tension. Cela fait tellement partie de nous !


Réapprendre à profiter du présent


Comment faire de ce temps de vie, compris entre la naissance et la mort, un grand moment de construction et de bonheur ? Comment agir, penser, poser des actes qui rempliront ces instants pleinement et sans regret ? Comment redevenir nous-mêmes, alors que nous sommes souvent « hors de nous » ?


C’est ce qui me pousse à vous écrire. Vous faire profiter de ce que j’ai découvert depuis quelques années, et qui m’a rendu libre, immunisé contre ce que les humains appellent les épreuves. Je ne les évite pas, je ne suis pas magicien. Je les intègre, essaye de les dompter, je les accepte, les étudie, je les vis pleinement et à fond. Si je peux agir pour les éviter, je ne me gêne pas !


Je ne veux pas vous faire découvrir un énième chemin qui vous mènerait au bonheur. Parce que le bonheur, c’est le chemin. Nous ne sommes pas nés pour en baver… Nous sommes là pour trouver le plaisir et l’enthousiasme. Pour entrer dans la joie de vivre et l’abondance. Nous sommes nés pour être heureux. Nous avons été conçus a priori dans le plaisir et sommes restés des êtres de plaisir. Tout cela est à portée de main.


Mais depuis que nous sommes petits, le monde des grands nous a dit l’inverse. « La vie est un combat. Nous allons peiner. Il faut souffrir pour être beau. Il faut échouer pour apprendre. » Comment se libérer de ces injonctions limitantes, alors qu’elles se voulaient sécurisantes ? Ce sont là des virus de pensées solidement implantés et qui nous contaminent de génération en génération. Depuis des siècles. Des millénaires. Depuis que l’Homme a oublié qui il est. Depuis qu’il a développé individuellement puis collectivement, son « nigaud d’ego ».


L’antivirus que je vous propose de découvrir dans ce livre vous apporte précisément un rempart contre la mort, contre ce mur qui nous sépare de notre être de profondeur, et nous entraîne inexorablement vers la sortie sans avoir pu profiter de ce que cette petite planète nous offre de réellement beau et merveilleux. Un jardin d’Éden.


Je vous propose de retrouver votre immunité vitale, celle qui va vous rendre léger. Rien de facétieux, rien de « spiritualo-gouroutique ». Juste du bon sens. Des outils, des réflexions, des concepts et des exercices pleins de simplicité et de facilité.


Ensemble, nous allons réapprendre à penser. Avec justesse. Nous allons retrouver la piste de qui nous sommes réellement. Certainement pas celle du fossoyeur trop pensant, qui passe son temps à juger, autant que les autres. Cette voix de l’intérieur qui critique, nie, commente ce que vous faites et la vie des autres. Ce personnage intérieur qui ne veut qu’une chose : que vous ayez peur de son autorité et de ses opinions.


Nous pouvons retrouver la légèreté de l’enfance, celle qui coule au fond de nos veines, mais qui ne reprend que trop rarement sa place. Nous allons apprendre à faire confiance à ce que la vie nous réserve, parce que nous ne pouvons l’accepter que de manière inconditionnelle. Se révolter contre elle, c’est souffrir à coup sûr ! On ne peut pas résister à la vie !


Nous allons réapprendre à profiter de cet instant magique où tout se joue : ici, là et maintenant, au présent. Nous allons reprendre conscience que le présent est un cadeau de la vie, parce que c’est là qu’elle se déroule. Ni dans le passé, même s’il a été bon et qu’il nous a « chargés » de positif ; ni dans le futur, même si notre mental nous fait espérer des jours meilleurs.


Je vous propose de retrouver les ingrédients nécessaires pour, à l’instar d’un musicien, vous concentrer d’abord sur la portée puis jouer les notes. Du mieux que vous pouvez. Et de les enchaîner avec la plus grande sensibilité, la plus belle application. Pour que cette suite de sons devienne une belle symphonie, le plus beau des morceaux de musique.



Introduction


Quelle est la raison d’être de ce livre ?


Je suis né le 13 août 1961. Comme j’aime à le rappeler, pour certains, cette date n’est qu’une journée parmi d’autres. Cependant, c’était le jour où les Allemands de l’Est, sous l’autorité des communistes, ont démarré la construction du mur de Berlin. Je l’ai appris des années plus tard, lors d’un voyage dans ce qui est devenu la capitale de l’Allemagne réunifiée.


Né avec une double cataracte, je suis aujourd’hui amblyope. Dans mon livre Optimistes ! (Eyrolles, 2016), je rappelais à quel point tout ceci aurait pu engendrer de vraies difficultés. Mes parents avaient décidé – quelle chance ! – de m’élever comme un enfant tout à fait dans la norme, plutôt que de me coller une identité d’infirme : « Ce jour-là, ma famille ne savait pas qu’elle “m’inoculait un vaccin valable à vie” : l’optimisme. »


C’est quoi, aimer ?


J’ai grandi dans une famille « italo-niçoise », avec tout ce que cela comporte de positif, mais aussi tous ses excès : mes parents, je les ai souvent vus inquiets.


Je ne sais pas s’il y a une relation de cause à effet, mais j’ai grandi à la fois dans l’inquiétude et la légèreté. Avec une insouciance physique, ne me « prenant » jamais la tête sur le fait de n’avoir qu’un œil. Ne dit-on pas « gentil n’a qu’un œil » ? Et avec cette injonction, communiquée par le monde adulte – nous y avons tous été confrontés – de « réussir sa vie ». Tout a été anxiogène autour de nous, de moi. Oui, j’ai traversé tout cela avec la chance de vivre dans une famille qui avait les moyens. Qui m’épargnait finalement beaucoup de difficultés, mais sans empêcher les ultimatums généralisés du monde des « grands », que je me suis empressé de prendre à mon compte.


Je me suis marié très jeune, vingt-deux ans à peine, ma première fille étant née quelques mois auparavant. J’ai tout fait très tôt. Puis j’ai créé ma première entreprise, accueilli mon fils, avant un second mariage et l’arrivée d’une autre fille.


J’ai toujours été « sous pression » sans pour autant le laisser paraître, sauf pour mes proches, celles et ceux qui me connaissaient de très près, et me voyaient parfois « péter les plombs ». Je me « bouffais » de l’intérieur.


Le comble a été atteint en 1986 ; j’avais vingt-cinq ans, j’étais un jeune papa, chef de famille et chef d’entreprise. Marié bien trop tôt, j’étais immature au point de n’avoir pas pris le temps de me connaître vraiment. J’ai connu à ce moment-là une crise existentielle. Des plus banales, vu de l’extérieur. Or ce qui se jouait pour moi était bien plus terrible. Ma vie affective me rendait à la fois vulnérable et inconscient du mal que je pouvais faire autour de moi. Je devenais fou en tentant de répondre à cette question : c’est quoi, aimer ?


Je me sentais coupable à l’idée de quitter ma femme pour retrouver mon amante. J’ai choisi de regagner le rang du conformisme. J’ai pris sur moi de ravaler mon amour pour être le bon père qu’il fallait que je sois. J’ai souffert encore plus que ce que j’avais fait endurer à mon entourage. Jusqu’au jour où la douleur de cette séparation est devenue si insupportable que mon mental s’est mis sur « off ». Impossible de trouver une réponse aux milliers de questions qui me hantaient. Tout comme de calmer la voix intérieure qui me critiquait et m’injuriait, et de laisser s’exprimer l’autre voix que j’étouffais au fond de moi. Je prononçais des mots en contradiction avec mes émotions. Je disais ne « plus aimer » ma maîtresse, alors que la simple évocation de son prénom, Maryline, me faisait chavirer de douleur et de manque. Et un jour, je me suis trouvé au bord du suicide, rattrapé par mes parents bienveillants, juste au moment où j’allais me jeter par-dessus la balustrade. J’ai passé par la suite trois journées dans le noir, sous calmants – ma toute petite fille aînée, apeurée, est restée à mon chevet – pour reprendre mon souffle.


Ces jours-là, la douleur a été si forte qu’elle a révélé en moi une part de moi que je ne connaissais pas. J’ai accédé – cela ne m’a plus jamais quitté – au sentiment que « quelque chose de plus grand que moi » existait. Un autre moi que ce Franck. Mais en même temps, pendant de nombreuses années, je n’ai jamais pu retrouver l’état d’éveil que j’avais subrepticement approché au plus profond de cette crise : celui que certains qualifient de « spirituel ». Où tout d’un coup se créent de l’espace et du temps. Plus de soucis, pas de questions, je me trouvais simplement là, dans ma chambre d’adolescent, chez mes parents, dans le noir.


Cet état de « léthargie » – c’est ainsi que je l’ai nommé au départ – ne m’a plus quitté durant des semaines. Je vivais cette transe, surpris moi-même du calme intérieur qu’elle m’offrait. Je retrouvais mes « esprits », sans toutefois me rendre compte que cet « esprit », petit à petit, me quittait. Je gardais en moi, gravée comme dans la roche, cette expérience, ce souvenir d’un « truc » fort comme le monde. J’avais découvert l’unicité, la sensation d’être moi-même l’univers et une part de l’univers. Selon un ami prêtre avec qui j’en ai parlé plus tard, j’avais vécu l’expérience de la découverte de la foi. Ce jour où on ne croit pas ce que l’on voit : on accède à ce que l’on croit !


Ma crise de foi


Étant jusqu’alors plutôt « agnostique », je n’y ai pas accordé d’importance ni fait de lien avec la religion, quelle qu’elle soit. Tout en nourrissant en moi, secrètement, la thèse d’un truc inexplicable. Ils étaient bien là, au fond de mon être, cet éveil et cette conscience. Mais je n’arrivais plus – je sentais bien que cela s’échappait, comme le son d’une cloche qui s’évanouit tout doucement dans le silence – à conserver l’état qui y était associé : plénitude, quiétude même, doublées de la sensation d’être en vie comme jamais. Tout m’y semblait exacerbé, les sons, les couleurs, les objets, les fleurs et les arbres. Et tout me quittait, en laissant en moi cette trace d’un rêve dont on ne retrouve que le sillage au matin. Il y a cette trace, mais plus les détails. On ne sait pas le raconter. Il manque la saveur, le « réel » de ce sentiment.


La vie « normalisée » a repris le dessus. Lorsque je voulais m’ouvrir et raconter à certains de mes proches mon expérience, on me traitait de fou. Mon associé de l’époque – je dirigeais une agence de publicité – me « croquait » au feutre sous la forme d’un curé en soutane ! C’est vous dire… à quel point j’ai gardé tout cela au fond de moi.


Les jours, les mois et les années ont passé. Ma vie affective a évolué, et à ma première histoire d’amour ont succédé une deuxième, une troisième, puis une quatrième, sans d’ailleurs recevoir de réponse à ma fameuse question : c’est quoi, aimer ?


J’ai aussi changé de métier, me réorientant vers ce qui me semblait plus profond, moins superficiel que la publicité. J’ai toujours eu cette vision précise de ce que je voulais professer. J’ai repris mes études pour me plonger dans les outils de programmation-neuro-linguistique (PNL) et de systémique. Je suis devenu expert en relation de confiance, en créant ma petite TPE, Congruences. Finis les plans sur la comète, les budgets de développement, les objectifs de marge brute et de chiffre d’affaires en progression chaque année ! Finis aussi les rapports « politiques » avec les associés. J’avais gagné en confort au quotidien.


Cependant je n’avais toujours pas retrouvé cet état de conscience paradisiaque qui m’avait accompagné durant ces semaines de chaos, des années en arrière. Parfois, durant quelques secondes, il me semblait retrouver quelques instants de béatitude. Quand vous l’avez rencontrée une fois, vous savez immédiatement la reconnaître dès qu’elle montre de nouveau le bout de son nez. Vous avez tous connu ces instants rares, où vous éprouvez ce sentiment de douceur. Il n’existe d’ailleurs pas de mot pour les nommer, pourtant ils sont beaux, harmonieux, indescriptibles. Comme celles et ceux qui reviennent à la vie, après une expérience de mort imminente, et qui en ressortent profondément transformés, incapables de poser des mots sur ce moment hors du temps.


Petit à petit, la vie a donc continué. Avec son lot de belles choses et ses épreuves. Ses incertitudes, et ses habitudes.


Effet trois en un


Nous voilà en 2014. Séparation douloureuse, la quatrième. J’ai enfin découvert la force de ne plus JAMAIS me sentir seul. J’ai été accompagné par un merveilleux psychiatre, Jacques Lardaud – paix à son âme – qui, grâce à sa bienveillance et à sa disponibilité, m’a doucement remis sur le chemin de l’éveil, sans qu’il ne le sache vraiment lui-même, nettoyeur de conscience, par de merveilleux jeux de miroirs. Il m’a aidé à me débarrasser de cette souffrance incarnée, celle qui parfois m’avait fait agir en pleine inconscience, et m’a fait prononcer des mots qui me « dépassaient », inappropriés, déplacés et violents. Jacques m’a aidé à quitter cette gangue et à retrouver le chemin de la conscience.


D’un naturel inquiet, je me suis même créé une vraie maladie auto-immune – dont il n’y a plus aucune trace aujourd’hui en moi – qui m’a obligé à faire plusieurs séjours à l’hôpital. Deux fois pour perforation intestinale : mon taux d’acide était si élevé qu’il avait « troué » mon ventre, entraînant de vraies diverticulites. Drôle, non, comme image ? Par deux fois, j’ai échappé à l’opération. La souffrance affective due à ma quatrième séparation et la tension folle provoquée par une année professionnelle difficile – ma banque m’avait lâché au moment où j’avais un vrai besoin en fonds de roulement – ont fait renaître en moi le même état de terreur qu’en 1986…


J’ai atteint des sommets de désagréments. Je me sentais de nouveau physiquement lourd – quatre-vingt-douze kilos sur la balance, malgré une pratique sportive la plus régulière possible – et mal en point. J’ai dû subir une opération cette fois inévitable, pour des causes tout aussi symboliques que celles citées plus haut – merci Jacques Martel et son merveilleux Le grand dictionnaire des malaises et des maladies (Quintessence, 2018) ! Sans entrer dans les détails ni faire de jeu de mots, j’en avais plein le c…


Je me retrouvais confronté à mes vieux démons, mais je voyais clair, enfin, dans ma vie affective. Je répondais à ma question existentielle. Et surtout, un jour de fin de jeûne, j’ai décidé de prendre en main ma vie et ma santé. La pratique du jeûne thérapeutique, dix jours chaque année, a eu sur moi un triple effet. Tout d’abord, le nettoyage en profondeur de mon corps, avec la sensation d’y créer une forme de bouleversement biologique. J’ai transformé la façon de me nourrir, apportant en dedans le plus beau et le meilleur du dehors.


De plus, outre cette reprise en main physique, j’ai eu la douce impression de libérer mes neurones, de penser moins et mieux, de me reconcentrer sur le factuel. J’enseigne depuis des années comment retrouver son optimisme, gagner en bienveillance sur soi et avec les autres. J’ai écrit cet été-là mon quatrième livre, Les super-pouvoirs de l’innocence (Eyrolles, 2018) – d’un seul jet ! – posant les bases de ce que j’écris ici. J’avais eu le temps de digérer, de transformer et de revivre en profondeur, de manière cette fois-ci consciente, cette forme de paradis que j’avais touchée du doigt en 1986.
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		Rester « en présence »









		Plus on devient grand, plus on devient con



		Le virus de la bêtise



		Deux naissances









		Exit la capacité à vivre au présent



		Le temps n’existe pas



		La vie est un songe



		Le bonheur se vit au présent









		Tous les hommes naissent libres en ego, mais n’y ont pas tous droit



		Perte de connaissance identitaire



		Les créations de l’ego









		Faites connaissance avec le grand nigaud !



		La peur de disparaître



		L’illusion de la distinction



		La conscience de qui l’on est vraiment









		Pensées compulsionnelles : le virus de la bêtise



		Accepter la vie telle qu’elle est



		Cesser de s’auto-limiter



		Comprendre ses ruminations



		Se muer en penseur créatif









		Un virus mortel dont le monde est atteint



		Quand « je » devient « nous »



		Stop à l’autodestruction !



		Le pouvoir est en vous



		La conscience au service du changement









		Le virus de masse s’appelle média



		Réalité factuelle ou commentaires compulsifs ?



		Une diversion dangereuse



		L’impact émotionnel des infos



		Une charte à revisiter



		Après le confinement















		Chapitre 2 Vaccin pour le bonheur



		Aujourd’hui est le meilleur jour !



		Être acteur de sa vie plutôt que la subir



		Plat d’anti-résistance : ouvrir les mains en grand et lâcher prise



		S’immuniser contre les critiques



		Faire de la vie une amie









		Le présent est un présent



		Comment se concentrer sur le moment présent ?



		Passer aux pensées dynamisantes et libres



		Des questions magiques à se poser en pleine conscience



		Se libérer de ses peurs









		Vivre les yeux et le cœur grands ouverts : l’échelle d’orientation émotionnelle









		Chapitre 3 Chassez le con, gardez le finement !



		Un vaccin pour une éducation qui élève



		Des matières culturelles à décontaminer d’urgence



		Contamination d’amour : aimer en pleine conscience



		Être vacciné de l’amour ou porter en soi l’antivirus du désamour ?



		Aimer, c’est construire



		Changer sa façon de désirer









		Un vaccin contre la dualité diabolique



		Un assainissement mental pour favoriser l’éveil



		Transcender la souffrance



		Supprimer les polarités pour accepter ce qu’offre la vie



		Un vaccin contre la surconsommation compulsive









		Reprendre le pouvoir sur sa santé



		Apprécier ce qui est bon pour soi



		Corps, mental et émotions : un tout interdépendant



		Renforcer son système immunitaire









		Stop à la contamination médiatique



		Réinventer le système



		Quand liberté d’expression flirte avec pensée compulsionnelle









		Vieillir jeune !



		Les jours ont la même valeur, quel que soit l’âge



		Un tremplin vers la plénitude



		On est jeune toute sa vie









		S’éteindre en conscience pour mourir vivant



		Permettre à la vie de se déployer en soi



		Un peu d’ésotérisme…



		Mourir en pleine conscience









		Dans la mort, seul l’ego meurt !



		Chasser le « con » et le garder « finement »



		Empêcher le retour à « l’anormal »



		Des rapports humains normaux



		À consommer avec modération



		Gentils et pas cons



		Sécuriser ses collaborateurs



		Répondre aux principaux besoins des collaborateurs



		Être en relation



		Faire preuve de créativité et de développement



		Se faire plaisir et assurer l’enthousiasme









		À la santé de l’écologie !



		Cultiver la solidarité et la citoyenneté plutôt que la performance



		Croyances collectives : dans le con, tout est bon !



		Avoir l’esprit critique, ouvrir sa conscience



		Un mal pour un bien









		Stop au leurre et à l’argent du leurre



		À nos enfants du XXIe siècle









		Conclusion



		Quand le passé prend tout son sens et éclaire le présent



		Cadeau de fin
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