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Que l’on soit une femme ou un homme, nous avons toutes les ressources pour écrire notre propre histoire et la vivre comme nous l’avons décidé.


Nos peurs, nos croyances, les stéréotypes nous enferment dans des histoires imposées par notre environnement ou par notre propre résignation à incarner un rôle qui ne nous ressemble pas. Ces histoires nous ont éloignés de nos aspirations et de nos rêves. Comme dans certains contes de fées ou films de super-héros, nous nous retrouvons avec un costume qui nous étouffe, nous entrave, nous empêche d’exprimer ce que nous sommes profondément.


Pour dépasser nos peurs, nous devons d’abord les reconnaître sans culpabilité ni complaisance. Puis activer les multiples énergies – vitale, instinctuelle, de l’authenticité, de l’affirmation de soi, de la créativité, de la passion et du cœur – qui sont en nous pour créer une histoire sur-mesure, celle qui nous rend heureux parce que nous l’avons choisie.


À travers 14 histoires inspirées de ses rencontres, l’auteure vous parle de celles et ceux qui ont découvert la puissance de ces énergies.
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Après plus de 20 ans de direction Marketing au sein de grands groupes, Dominique Barreau est devenue auteure, rédactrice et business coach. Elle anime des ateliers et des conférences sur l’innovation et le leadership au féminin, et est en charge du storytelling au sein de l’agence « 50 nuances de com ». Son ambition est d’aider les femmes, les hommes et les entreprises qui croisent sa route à raconter leur plus belle histoire.



Dominique Barreau


Les 7 énergies pour dépasser ses peurs


L’histoire de ma vie, c’est moi qui l’écris…
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Avant-propos


Avez-vous déjà ressenti cette énergie de vie qui vous fait vibrer des pieds à la tête ? Vous donne confiance en vous et en tous vos projets ? Vous donne envie de bouger, créer, oser ? Vous donne l’impression de vous envoler ? À ce moment précis, vous savez que votre histoire va être réussie parce que c’est vous qui choisissez de la vivre à votre façon et à votre rythme : vous décidez d’écrire vous-même chaque page de votre vie.


Il n’y a pas d’histoire plus admirable qu’une autre : que l’on soit dans un emploi salarié, créateur ou créatrice d’entreprise, mère et père de famille ou à la retraite, nous avons tous en nous quelque chose de beau à créer et à partager. Ce quelque chose peut paraître simple, et pourtant être une véritable source d’inspiration pour les autres.


Chaque histoire est différente parce que chaque être humain est unique. Nous sommes 7 milliards de femmes et d’hommes sur Terre avec des cultures, des conditions sociales et familiales, des contextes personnels et professionnels, des talents différents. Certaines et certains sont plus contraints que d’autres, et leurs choix sont conditionnés par le contexte dans lequel ils vivent. Mais souvent, ce sont nos peurs, nos croyances ou les stéréotypes véhiculés par une certaine culture qui nous enferment dans ce que je nomme des « histoires imposées ». Que nous soyons une femme ou un homme, nous pouvons tous à un moment de notre vie, et parfois toute la vie, jouer un rôle et porter un costume qui n’est pas le nôtre. Qu’il semble sorti du pressing ou qu’il soit en lambeaux, ce costume ne nous met jamais vraiment en valeur.


Alors, comment pouvons-nous devenir/redevenir l’auteur ou l’auteure de notre histoire ? Comment pouvons-nous nous libérer de tout ce qui nous entrave, nous étouffe et nous empêche d’exprimer ce que nous sommes profondément ?


Pour illustrer la diversité des réponses possibles, j’ai choisi de vous raconter des histoires inspirées de mes rencontres, des histoires très ordinaires de femmes et d’hommes qui ont décidé un jour de ne plus faire semblant. Chacune et chacun ont pris conscience que leur vie les avait éloignés de leurs aspirations et de leurs rêves. Pour tourner la page et ouvrir un nouveau chapitre de leur histoire, ils ont décidé de ne plus vivre comme dans les contes de fées ou les films de super-héros – ces « modèles » qui nous enferment dans des rôles d’emprunt. Bien au contraire, ils écrivent une histoire à leur mesure, une histoire heureuse parce que librement choisie. Je n’ai pas la prétention de me livrer à une analyse de ces contes et de ces mythes, d’autres l’ont fait avant moi, et remarquablement bien. Non, ces références sont juste des clins d’œil à des légendes que nous connaissons tous et qui font un peu partie de notre imaginaire commun. Quand je parle d’une Cendrillon ou d’un Superman, chacun voit à quoi je fais allusion !


Les rencontres qui ouvrent chaque chapitre sont pour moi l’occasion de parler des peurs, comment elles s’expriment et s’incrustent dans nos vies. Qu’elles se cachent derrière de beaux costumes ou qu’elles nous renvoient une image dévalorisante de nous-mêmes, il s’agit d’abord de les reconnaître, puis de les dépasser sans culpabilité ni complaisance. Ces histoires nous rappellent d’ailleurs que nous ne sommes pas parfaits : nous faisons parfois des erreurs, commettons des injustices, ne prenons pas les bonnes décisions… En bref, nous n’arrivons pas toujours à être une héroïne ou un héros « sans peur et sans reproche » ! Je ne fais pas exception : j’évoquerai d’ailleurs de nombreuses expériences et réflexions tirées de ma vie personnelle. Les peurs de mes personnages, ce sont aussi parfois (souvent ?) les miennes.


La bonne nouvelle, c’est que ces peurs, nous pouvons les dépasser. Il existe en nous des ressources qui ne demandent qu’à être activées : ce sont nos énergies de vie. L’énergie est une force en mouvement, c’est-à-dire une puissance qui peut être activée de façon consciente pour nous aider à atteindre un but. Elle s’exprime de différentes façons, c’est pourquoi on peut parler d’énergies de vie. Elles sont multiples – énergie vitale, instinctuelle, de l’authenticité, de l’affirmation de soi, créative, de la passion et du cœur – et accessibles à tous, vraiment à tous : pas besoin de changer radicalement de mode de vie pour y accéder ! Elles sont en nous mais aussi autour de nous. Encore faut-il prendre le temps de les identifier et d’en prendre soin pour qu’elles nous aident à développer notre plein potentiel. Il y a une autre bonne nouvelle, c’est qu’elles sont inépuisables et qu’elles ne demandent qu’à être partagées. Je vous donne donc quelques idées et astuces pour activer ces énergies… mais le plus important, c’est que vous trouviez votre façon personnelle de les inviter dans votre quotidien.


J’ai choisi de raconter des histoires de femmes et d’hommes dans deux parties distinctes : c’est autant pour souligner les différences que pour mettre en lumière ce qui nous unit. On peut se retrouver aussi bien dans un personnage de femme que dans un personnage d’homme : tout dépend du contexte, de la façon dont s’exprime la peur et de la manière d’activer l’énergie. J’ai croisé dans ma vie des femmes qui sont des Indiana Jones puissance dix, et des hommes qui ont bien des points communs avec la Belle au bois dormant…


Cependant, quel que soit le personnage auquel on s’identifie, je ne crois pas que l’on se réveille un matin en se disant : « C’est décidé, je vais changer de vie, de job, j’arrête de souffrir… » Si cela vous arrive, c’est que vous avez probablement mûri cette réflexion, que vous avez vécu un événement qui vous bouscule, ou que vous ne supportez plus votre vie telle qu’elle est, tout simplement. Même si vous avez lu tous les livres et méthodes de développement personnel (et il y en a beaucoup !), il n’y a pas de solution miracle ni de méthode clé en main pour écrire sa propre histoire.


Ce livre n’a qu’une ambition : montrer que chaque histoire est unique et que vous avez toutes les ressources en vous pour la vivre comme vous le décidez.



PARTIE 1


Nous ne sommes plus des Cendrillon !


Trop longtemps, les femmes ont été confrontées – et souvent limitées – à des stéréotypes. Des exemples ? La brave fille, la pauvre victime, la vamp, la « cougar »… Cela ne date pas d’aujourd’hui : depuis toujours, les sociétés demandent à la femme de se conformer à un « modèle ». L’illustration la plus caricaturale se retrouve dans certains contes de fée : ces histoires véhiculent des clichés et des images simplistes qui imprègnent les esprits plus profondément qu’on ne le croit. Aujourd’hui encore, ces stéréotypes entravent bien des femmes dans l’expression de leur être profond. L’actualité récente prouve combien ces images réductrices leur collent à la peau comme des étiquettes un peu trop faciles à déchiffrer : victimes ou prédatrices, petites créatures fragiles en quête de protection ou femmes-objets à l’usage des publicitaires, hystériques ou manipulatrices. Il faut croire que, malgré les beaux discours et quelques timides progrès, le XXIe siècle se méfie toujours des femmes et préfère les enfermer dans des cases pour mieux les domestiquer. Et pourtant…


Et pourtant, les temps changent ! Car les femmes portent en elles une énergie de vie, source inépuisable de richesses et de créativité. On en voit des preuves à la télévision, dans la presse, mais surtout dans la vie de tous les jours : elles sont de plus en plus nombreuses à briser les carcans, à sortir des cases, à proposer de nouvelles solutions pour résoudre de vieux problèmes. En prenant conscience de ces énergies, elles se sont remises à l’écoute d’elles-mêmes et ont exprimé enfin ce qui manque tant à notre monde : l’énergie du féminin. Leur but ? Construire un monde plus juste, plus harmonieux et plus humain. Les contes de fée, ce n’est plus pour elles.


Qu’on se le dise : en robe ou en jean, Cendrillon a décidé de vivre pleinement sa vie !



CHAPITRE 1


La solitude de Blanche-Neige


Trop longtemps, les femmes ont négligé leur énergie vitale, quand elles ne l’ont pas étouffée. Elles se sont laissé enfermer dans le rôle qu’elles pensaient devoir tenir, celui de la femme « sous globe », en se protégeant des autres. Mais vivre sous un abri de verre n’est pas une garantie d’épanouissement.


Anne, une femme qui vit entre parenthèses


Anne travaille dans une boutique de vêtements depuis plusieurs années. C’est une grande boutique très fréquentée où, je l’avoue, j’aime beaucoup flâner. Parmi les vendeuses, j’ai très vite remarqué Anne. Elle était jeune, élégante, jolie mais singulièrement effacée. Elle me semblait comme étrangère dans ce lieu pourtant en ébullition perpétuelle. Plusieurs fois, j’ai tenté d’échanger avec elle. Elle répondait aimablement à mes questions mais j’avais le sentiment qu’elle n’osait pas se livrer. Était-elle bien dans sa peau, comme on dit ? Ou portait-elle un vêtement invisible qui la protégeait du regard des autres ? Je me posais encore la question quand un soir, à la fermeture du magasin, nous sommes parties dans la même direction.


Notre conversation débute par quelques « figures imposées » : les vêtements et les dernières tendances de la mode, sujet inépuisable et dont on n’a jamais fini de faire le tour. Mais à quelques remarques apparemment anodines, je sens que ce soir-là, Anne a envie de parler d’autre chose que de « chiffons ».


« Ça fait du bien, un peu d’air frais, soupire Anne. J’ai mal à la tête avec les lumières des néons et toute cette agitation.


— Une boutique de vêtements féminins, c’est toujours vivant !


— C’est vrai. D’un côté, ça me fait du bien, mais d’un autre, ça me fatigue. Et puis j’ai souvent la sensation d’être seule dans la foule.


— Seule dans la foule ?


— Oui. Je suis disponible pour les clientes, je leur réponds gentiment, j’essaie vraiment d’être avec elles mais… j’ai l’impression qu’elles sentent que je ne suis pas vraiment là. C’est comme si j’étais déconnectée ! D’ailleurs, les clientes fidèles s’adressent plutôt aux deux autres vendeuses. Sauf vous.


— Quand je suis rentrée la première fois dans la boutique, je vous ai tout de suite remarquée.


— Ah bon ? Pourquoi ?


— Parce que vous étiez habillée de noir avec juste une petite touche de blanc. Alors que l’univers autour de vous est très coloré !


Anne sourit timidement.


« Ma patronne m’en fait parfois la remarque. J’ai beau faire des efforts, je me contente souvent de poser un accessoire de couleur sur ma robe noire.


— Vous qui travaillez dans la mode, vous devez savoir que dans notre culture, le noir est considéré comme une couleur classe, mais aussi comme une couleur de deuil. »


Le mot « deuil » la fait tressaillir. On dirait qu’elle vient de prendre conscience de quelque chose d’insoupçonnable. Son sourire s’efface.


« Peut-être que cette couleur est celle de mon histoire ? dit-elle soudain pensive. Vous savez, mon père est mort brutalement lorsque j’avais 10 ans et je me suis retrouvée seule avec ma mère. Pendant des années, elle a porté du noir. Il faut croire que cela a déteint sur mon humeur… »


J’écoute avec attention. Je sens que pour la première fois de sa vie peut-être, Anne ressent le besoin de mettre des mots sur son histoire.


« Cela fait 20 ans que nous vivons accrochées l’une à l’autre. Elle a toujours peur pour moi et je ne peux pas faire un pas sans qu’elle soit derrière moi. Dire qu’il n’y a pas si longtemps, j’habitais encore chez elle ! J’avais pris l’habitude de me reposer sur elle pour tout. En même temps, cette dépendance avait un côté confortable. Je me sentais en sécurité.


— Pourquoi, en sécurité ?


— Dès que j’avais une question ou que je rencontrais un problème, je demandais à ma mère.


— Et aujourd’hui ? »


Son sourire est espiègle, un peu triste aussi.


« J’ai 30 ans le mois prochain, je me suis enfin décidée à partir. Alors que ça fait des années que je travaille dans cette boutique ! J’ai senti qu’il fallait que je m’éloigne et que je sois plus autonome si je voulais vraiment vivre ma vie. Cela n’a pas été facile, ni pour elle ni pour moi. D’ailleurs, elle trouve toujours un prétexte pour passer chez moi, me donner des conseils… Et le sujet du moment, je vous le donne en mille, c’est : comment je peux trouver un prince charmant ! Il est vrai que je me suis toujours méfiée, j’ai toujours eu peur de m’engager dans une relation. Alors ma mère s’est mise en tête de lire tous les livres sur le sujet. “Comment trouver l’amour !” Je pourrais presque écrire un mode d’emploi. Sauf que… »


Cette fois, le visage d’Anne trahit un vrai désarroi.


« Sauf que ça ne s’est pas bien passé avec les deux hommes que j’ai connus, soupire-t-elle. Le premier a fui dès qu’il a rencontré ma mère. Et le deuxième, ça a été l’inverse, il m’a surprotégée. J’éprouvais une véritable sensation d’étouffement avec lui. Il me disait même comment m’habiller ! Comme par hasard, il me conseillait de porter des vêtements sombres. Il préférait que je sois discrète. Pour ma mère, évidemment, il avait toutes les qualités : enfin un homme qui allait s’occuper de moi et me dire quoi faire ! J’ai fini par me sauver en courant. Je ne sais pas où j’ai trouvé l’énergie pour lui dire stop. Mais ce jour-là, enfin, je me suis sentie exister.


— C’est quoi, pour vous, exister ?


— C’est vivre, tout simplement ! s’écrie Anne avec une pointe de colère. Ne pas avoir peur de tout, de moi, des autres. Ne pas avoir peur d’être moi-même ! Je sais que je vis au ralenti depuis très longtemps et cela ne me donne pas plus d’énergie. Au contraire ! Je suis souvent fatiguée, sans réelles envies. »


Anne se réfugie dans ses pensées. Je respecte son silence, mais sans cesser de marcher à ses côtés. Nous traversons un petit square. La vie est partout, dans le rire des enfants qui jouent, dans le regard des amoureux qui se promènent, dans les couleurs et les senteurs des fleurs qui renaissent dans ce printemps tant attendu. Sans avoir besoin de parler, nous décidons de nous asseoir sur un banc. C’est alors que le téléphone d’Anne sonne. Elle jette un coup d’œil.


« C’est ma mère, je dois… »


Puis elle me regarde, coupe la communication et range son téléphone dans son sac. Elle reprend la parole, plus doucement cette fois.


« J’ai vraiment envie d’une autre vie, plus harmonieuse. Ne plus me sentir seule, sans pour autant dépendre d’une autre personne pour sortir de cette solitude. Vous voyez cette fleur ? Personne n’a tiré sur sa tige pour la faire sortir de terre et pourtant, elle pousse, elle n’a pas besoin de tuteur pour grandir, elle est belle telle qu’elle est. Même si sa vie est de courte durée, elle l’aura vécue pleinement.


— La fleur a besoin de soleil pour s’épanouir, quitte à affronter les averses. Mais c’est aussi cette eau qui va la nourrir. Nous sommes toutes un peu des fleurs, vous ne croyez pas ? »


Anne rit et sa beauté rayonne.


« “Anne ou comment la fleur cesse de vivre entre parenthèses !” Un beau titre de film, vous ne trouvez pas ?


— Excellent ! Maintenant, c’est à vous d’écrire cette nouvelle histoire… »


Nous nous séparons devant la porte du square. Je regarde Anne s’éloigner dans la rue. J’ai l’impression qu’elle marche d’un pas plus assuré. Même si personne ne se tient à côté d’elle, elle n’est plus seule : elle est libre.


L’énergie vitale


Même si la chose semble une évidence, elle vaut la peine d’être rappelée : l’énergie vitale est d’abord une énergie qui nous maintient en vie. Je pense bien sûr au corps physique, qui est la condition nécessaire pour exister, mais aussi à l’énergie mentale et à l’énergie spirituelle. Notre énergie vitale est donc reliée à notre hygiène de vie, à notre environnement, à nos émotions, à notre façon d’être, d’avoir et d’agir. Cette belle énergie fait l’objet de milliers d’articles et de livres. Elle reste pourtant très mystérieuse.


Ce qui est certain, c’est qu’elle est multiple, puissante et universelle. Elle peut nous faire gravir des montagnes, sauver d’autres vies, ou tout simplement nous amener à nous sentir heureuses chaque jour qui passe. Plus nous sommes alignées avec notre être profond, c’est-à-dire ce que nous sentons être juste et bien pour nous dans le respect de notre individualité et des êtres humains qui nous entourent, plus cette énergie vitale est agissante. De mon point de vue, le monde a réellement besoin que les femmes expriment leur énergie vitale avec plus de force et d’autonomie. C’est la condition pour que chaque être humain, chaque communauté, chaque peuple puisse exister dignement et réaliser ce qu’il est en toute liberté et dans le respect de la vie des autres.


La peur d’exister ou la tentation du risque zéro


Lorsque notre énergie vitale est négligée, attaquée, niée ou dévalorisée, l’être vivant que nous sommes va lentement perdre ses « couleurs » – un peu comme Anne qui ne s’habille qu’en noir – pour devenir une pâle esquisse de lui-même, au risque de sa disparition pure et simple. Aujourd’hui, les femmes sont particulièrement concernées : leur énergie vitale est puissante mais très souvent mise à l’épreuve, soit par manque d’attention, soit par des atteintes directes qui peuvent aller jusqu’à l’asservissement et la violence. D’où la tentation du repli sur soi, de la mise en retrait ou entre parenthèses, comme le dit fort justement Anne.


Peur de vivre ? Peur de mourir ? Ces deux peurs sont intimement liées et conditionnent toute notre vie d’être humain. Si vous voulez approfondir ce sujet, je vous recommande le livre éclairant de Catherine Bensaid, Je t’aime, la vie, qui nous explique comment dépasser les deuils que nous traversons.


Pour continuer à exister et à assurer la sécurité de ceux qu’on aime, nous pouvons vivre à l’économie, vivre sous l’emprise de, vivre en ayant peur… de vivre. Nous pouvons débusquer ces pensées néfastes dans notre vie de tous les jours. Elles sont même très bavardes et nous prennent une énergie folle !


« Je n’ai pas le force de… »


« Je n’ai pas le droit de vivre comme je le voudrais. »


« Je n’ai pas l’énergie de toutes ces femmes qui réussissent ! »


« C’est dangereux et risqué de s’aventurer seule et sans protection. »


« Je dois faire attention, sinon… »


Cette peur d’exister nous paralyse et nous prive de notre force vitale. Elle n’attend qu’une occasion pour nous chuchoter à l’oreille ! Nous pouvons entendre sa petite voix à l’occasion d’un événement douloureux, quand survient une injustice, au détour d’une situation où tout semble perdu. Vous vous raccrochez alors à la bouée qui vous semble la plus stable, même si vous risquez de vous y enchaîner durablement.






Vous vous sentez physiquement épuisée et psychiquement vidée, sans envie ni espérance.


Vous ressentez une profonde solitude, même au beau milieu d’une cérémonie de mariage.


Vos émotions jamais exprimées vous font mal : vous avez une « boule dans le ventre ».


Vous ne pensez plus par vous-même et votre entourage prend les décisions à votre place : « C’est comme tu veux. »


Vous choisissez souvent la sécurité : « Attention, attention, attention… »








Vivre à moitié


Je ne peux pas dire que j’ai vécu sous globe comme Anne. Au contraire, j’ai été plutôt dans l’excès, comme Marc que vous découvrirez dans la deuxième partie du livre (chapitre 8). Anne et moi avons pourtant un point commun : celui de la peur de l’insécurité. Chez Anne, elle a été transmise par sa mère et se manifestait par une mise entre parenthèses de toute sa vie. Personnellement, j’ai choisi de mener une carrière assez classique dans plusieurs grandes entreprises avec un statut salarié. Mon énergie vitale a souvent été mise à mal lorsque je travaillais au-delà de mes limites physiques, mais aussi quand j’étais en désaccord avec mes valeurs pour m’adapter à la culture et aux comportements « attendus » dans une grande entreprise. En effet, la majorité de ces valeurs se développent aujourd’hui en fonction d’impératifs financiers et de contraintes de mise en conformité qui impliquent une plus grande attention aux faits, aux objectifs et aux résultats à court terme plutôt qu’à la dimension humaine. Je décrirais ce mouvement comme une spirale d’énergie qui se referme sur elle-même : elle est certes favorable aux indicateurs financiers, mais destructrice en termes d’énergie humaine. Il suffit de regarder les chiffres des arrêts de travail, des burn out et de la consommation d’anxiolytiques pour mesurer les limites de cette course vers la performance à tout prix. Je reste pourtant persuadée – et de très nombreuses personnes partagent ce point de vue – que le fait de travailler efficacement, sereinement et avec du sens n’est pas du tout antinomique avec la réussite financière.


Dans cet univers, je n’étais pas toujours heureuse. J’avais souvent le sentiment de forcer, de ne pas utiliser mon plein potentiel et d’être frustrée, mais j’avais la sécurité. J’écoutais ces petites phrases : « C’est comme vous l’avez décidé, même si moi je ne suis pas à l’aise avec cette décision » ou « Attention, il faut faire ceci pour respecter cela, et faire attention à… » Si je ne vivais pas entre parenthèses, j’avais parfois l’impression de vivre à moitié. Avec le temps, je ne me sentais plus en phase avec moi-même et j’ai décidé de prendre le risque de quitter cet abri : mon envie de vivre comme je l’avais décidé a été la plus forte.


L’énergie vitale, comment l’activer et l’entretenir


Pour maintenir notre corps en vie et en parfaite santé, nous devons apprendre à stimuler notre énergie vitale personnelle sur les plans physique, mental et spirituel. Lorsque les trois sont en harmonie, nous sommes plus facilement en bonne santé et ressentons du bien-être et de la joie de vivre.



[image: ]Je prends soin de mon corps


Mon corps n’est pas une machine, un problème, une maladie ! Comme le prouvent de nombreuses recherches en neurosciences, il est intelligent et sensible. Le triptyque « bien dormir, bien manger, bien bouger » est la base d’une bonne santé physique. Cela a également une influence très positive sur nos émotions et nos façons de penser. La preuve : comment vous sentez-vous après une nuit où vous vous êtes retournée dans tous les sens et réveillée en sursaut deux ou trois fois ? Savez-vous que pendant le sommeil, tout votre corps travaille et reconstitue vos forces ? Cependant, nous sommes toutes différentes et nous devons trouver un équilibre qui nous est personnel et qui peut aussi évoluer selon les saisons et les périodes de notre vie. Je vous invite à chercher ce qui vous convient et à vous faire accompagner si nécessaire, car ce temps de sommeil est très précieux.


Bien manger ? Dans les médias, et particulièrement en France, on ne parle que de cela. Mon expérience m’a enseigné que là encore, chacune a son histoire avec ses habitudes alimentaires. J’ai appris aussi que nous pouvons agir pour les adapter à notre santé… sans négliger notre plaisir ! Il existe beaucoup de modes en gastronomie, de recettes miracles et d’avertissements sur tel ou tel aliment. Faites-vous votre propre idée, expérimentez en testant de nouveaux aliments, de nouvelles façons de cuisiner et surtout, prenez du temps pour nourrir votre corps en le respectant : même si les quantités avalées sont identiques, il y a une différence fondamentale entre se nourrir et se remplir !


Enfin, si nous avons besoin de pauses régulières, nous avons aussi besoin de nous activer. Cela ne veut pas forcément dire courir un marathon ou pratiquer le jogging tous les jours. Vous avez le droit de ne pas aimer le sport. En revanche, il est indispensable de mettre votre corps en mouvement, de pratiquer une activité physique. Les possibilités sont presque infinies, aussi bien dans vos déplacements au bureau qu’à la maison : prendre les escaliers plutôt que l’ascenseur, marcher jusqu’à la prochaine station de métro, jouer avec vos enfants, danser en écoutant votre chanson préférée, faire le ménage, jardiner, chanter… Je vous laisse imaginer votre « temps pour bouger ».


J’aimerais ouvrir une parenthèse sur quelques phénomènes physiologiques spécifiquement féminins : les règles, la maternité et la ménopause. Ces sujets méritent des livres à eux tout seuls – il en existe d’ailleurs quelques-uns qui sont remarquables. Même si les mentalités évoluent, les tabous existent encore et débouchent parfois sur de la discrimination, voire des pratiques de mise à l’écart dans ces certains pays. Chez nous aussi cette dimension purement féminine pose question : quelle femme n’a pas eu l’impression d’être considérée avec méfiance par un supérieur hiérarchique parce qu’elle « risquait » de faire un enfant ? On ne compte plus les histoires de femmes enceintes qui, comme par hasard, voient une promotion leur passer sous le nez… quand leur poste n’est pas purement et simplement supprimé. Eh oui, aussi aberrant que cela puisse paraître, la maternité même peut devenir source de discrimination !


Il faut également compter avec les nombreux propos sexistes et irrespectueux, selon le cliché bien connu : « Les femmes contrôlées par leurs hormones sont hystériques. » Il y a un vrai travail à faire pour intégrer et accueillir ces périodes puissamment féminines et accompagner les femmes qui en souffrent.


La ménopause est un autre sujet tout aussi important car chaque femme est amenée à la vivre, et parfois à la subir. S’il existe pléthore d’informations sur la maternité, le sujet de la ménopause est loin d’être exploré avec l’attention qu’il mérite. De plus en plus de femmes se mobilisent pour faire bouger les lignes et transmettre le message que la ménopause n’est pas la fin de notre vie de femme… mais le début d’une nouvelle histoire.



[image: ]Je prends soin de mon esprit


Prendre soin de son esprit, c’est se donner du temps pour soi, un temps pour se concentrer sur ce qui nous fait plaisir, nous ressource. Dans ce moment présent, vous décidez d’être là juste pour vous. Je sais, pour l’avoir vécu, qu’il n’est pas si simple de s’isoler lorsqu’on a une famille, des enfants, un entourage professionnel exigeant et des contraintes de toutes sortes. Et même si vous trouvez ce temps, il peut être très difficile de stopper le flux incessant de vos pensées, surtout celles qui sont négatives. Vous avez une idée en tête ? Notez-la dans votre agenda ou sur un Post-it que vous collez sur le frigo. Et, bien sûr, prenez ce temps pour vous sans culpabiliser.



[image: ]Je prends soin de mon âme


Nous sommes de plus en plus nombreuses à nous interroger sur le sens de notre vie, et sur le sens de la vie de manière générale. Quelle que soit la façon de nommer cette recherche – quête spirituelle ou introspection –, il s’agit de consacrer un peu de temps pour un « regard intérieur ». Vous pouvez prier, méditer, adopter une posture de yoga, écouter une musique, travailler sur vos chakras, faire silence, ou toute autre façon personnelle de déconnecter le mental et de regarder à l’intérieur de vous-même. Vous n’avez pas besoin de devenir yogi confirmée ou de méditer pendant cinq heures dans la posture du lotus pour porter cette attention délicate à votre vie intérieure. En revanche, il est très important d’intégrer ces moments d’attention à vos rythmes habituels.


Pour finir… et pour commencer : Anne a ouvert la parenthèse !


De temps en temps, je pensais à Anne et à notre échange sur cette fleur qui exprimait sa force vitale en toute simplicité… et pour le plus grand bonheur de nos sens. De retour de province où j’avais séjourné plusieurs mois dans le cadre d’une mission, j’ai eu envie de savoir ce qu’elle devenait. J’ai poussé la porte de la boutique et j’ai immédiatement perçu une autre énergie. Tout avait changé : l’agencement des étagères, la décoration, les vêtements même me semblaient différents. Et pourtant, l’enseigne était identique. Quand j’ai aperçu Anne, je ne l’ai d’abord pas reconnue. C’était une autre femme, souriante et lumineuse. Elle conseillait une cliente qui hésitait. Celle-ci n’osait pas porter une jolie tunique fleurie qui pourtant lui allait à merveille. « Allez-y, disait Anne, on ne porte jamais assez de couleurs ! » Elle-même était vêtue d’une tunique violette et or du plus bel effet. Une sacrée métamorphose !


Nous avons pu échanger quelques mots rapides entre deux conseils – il faut dire que la boutique était pleine. La propriétaire avait suivi son mari à l’étranger et proposé à ses vendeuses de reprendre le commerce. Anne, qui avait toujours vécu à l’économie, avait mis de l’argent de côté. Grâce à cette mise de départ, elle avait obtenu le prêt nécessaire pour se lancer dans cette nouvelle aventure. Bien entendu, sa mère l’avait vivement découragée : c’était de la folie, elle allait tout perdre et j’en passe. Mais comme lors de notre conversation dans le square, Anne n’avait pas « décroché » ! N’écoutant que sa propre intuition, elle avait tenu bon et chaque jour qui l’avait rapprochée de la signature l’avait vue revivre. Elle avait eu l’impression de redécouvrir tout ce qui l’entourait, les couleurs étaient plus vives et les sons plus éclatants. Des difficultés, elle en avait rencontrées, évidemment, mais elle avait toujours trouvé une solution assez vite. Elle débordait d’énergie et chaque idée qui se réalisait lui en donnait encore davantage. Juste avant de partir, Anne m’a glissé à l’oreille : « Vous aviez raison : c’est le manque d’oxygène qui est dangereux. La pluie et le soleil, au contraire, c’est merveilleux ! »


C’EST À VOUS !




QUELQUES EXERCICES ET BONNES PRATIQUES


La potion magique


Votre potion magique est constituée d’actions que vous allez mettre en œuvre pour prendre soin de vous et activer votre énergie vitale aux niveaux physique, mental et émotionnel. À vous de créer la potion qui vous convient ! Vous pouvez même en inventer d’autres pour chacune des saisons. Notez-la sur un support que vous pourrez consulter souvent (votre téléphone, un Post-it sur le frigo, une carte glissée dans votre livre du moment…).
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