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  Chapitre 1

  Le sel de votre vie1

  
    
      
        Ici vous prendrez le temps de :

        
          
            [image: image] faire le point sur la répartition de vos activités dans les différentes sphères de votre vie, ce qui vous convient, ce qui ne vous convient plus ;

          

          
            [image: image] recenser toutes ces petites choses du quotidien qui vous poussent à agir, dessinent un sourire dans votre visage, allument une étincelle dans vos yeux.

          

        

      

    

    
      
        Si vous tablez sur une durée de vie moyenne de 85 ans, soit 31 025 jours, avec toujours, en moyenne et à la louche, 8 heures de sommeil par jour ; 3 heures 30 pour les courses, la préparation des repas, leur consommation, la vaisselle, etc. ; 1 heure 30 pour l’hygiène, les soins du corps, les maladies, etc. ; 3 heures pour l’entretien domestique, les enfants, les transports, les démarches diverses, le bricolage, etc. ; 140 heures de travail par mois sur 45 ans, à raison de 6 heures par jour, mais sans tenir compte du plaisir que l’on peut y prendre ; 1 heure par jour de rapports sociaux obligatoires, conversations de voisins, pots, assemblées, séminaires, etc. ; que reste-t-il au citoyen et à la citoyenne lambda pour les activités qui font le sel de la vie ?

        Les vacances, le théâtre, le cinéma, l’opéra, les concerts, les expositions, la lecture, la musique que l’on écoute ou que l’on pratique, les arts divers où l’on s’exerce, la promenade le nez en l’air, les excursions, les voyages, le jardinage, les visites amicales, le farniente, l’écriture, la création, la rêverie, la réflexion, le sport (tous les sports), les jeux de société, le jeu tout court, les mots croisés, le repos, la conversation, l’amitié, le flirt, l’amour, et pourquoi pas des plaisirs coupables ? Vous aurez noté que je ne vous parle même pas du sexe. Oui, je vous le donne en mille : 1 heure 30 par jour pendant la période dite active de la vie, 5 heures 30 avant ou après.

      

    

    Entre le temps pour et avec la famille, le temps pour votre couple, le temps pour le travail, le temps pour les amis, le temps pour vous : comment se répartissent vos actions (fréquence et durée) sur une semaine type ?

    Prenez le temps, à partir de lundi prochain, de noter, chaque jour, jusqu’au dimanche, les tâches que vous menez, en les intégrant dans l’une ou l’autre des colonnes selon leur type et indiquez la durée de la tâche.

    Peu importe le lieu et le moment où se réalise l’action : si vous travaillez chez vous, l’action est à classer dans la colonne vie professionnelle, si vous recevez un coup de téléphone personnel à votre bureau, l’action est à classer dans la colonne vie familiale ou vie sociale, si vous lisez un roman durant le temps de transport pour votre lieu de travail, le temps de lecture est à classer dans la colonne « temps pour vous ».

    Donc :

    
      
        – Le temps pour vous : celui durant lequel vous agissez pour vous-même et avec vous-même sans interaction avec d’autres personnes ou alors uniquement parce qu’elles partagent le même loisir que vous (cours de chant, de sport, d’art martial, club de randonnée, etc.).

      

      
        – Le temps social : celui durant lequel vous interagissez avec des amis, des collègues (en dehors des activités professionnelles), des co-bénévoles dans une association par exemple.

      

      
        – Le temps professionnel : celui durant lequel vous avez une activité en lien avec votre travail.

      

      
        – Le temps familial : celui durant lequel vous agissez pour ou avec votre famille (parents, enfants, fratrie, cousins, filleul, marraine, etc.).

      

      
        – Le temps du couple : celui durant lequel vous êtes en relation (oui, cela peut aussi être une relation sexuelle !) avec votre conjoint(e), votre partenaire. Reportez-vous aux tableaux en annexe 1 à la fin de l’ouvrage pour faire votre état des lieux puis, reportez vos résultats dans le tableau suivant.

      

    

    
      
        Le résultat de votre état des lieux

      

      
        
          
          
          
          
          
            
              	Pourcentage de temps de vie professionnelle :

                …

              	Pourcentage de temps de vie personnelle : …

                dont :

                – Pourcentage de vie familiale : …

                – Pourcentage de vie en couple : …

                – Pourcentage de vie sociale : …

                – Pourcentage de temps pour moi : …

            

          
        

      

    

    Bon. Comment vous sentez-vous : effaré(e) ? confiant(e) ? inquiet(e) ? rassuré(e) ?

    Mettons-nous d’accord. C’est le premier chapitre du livre. Ici et maintenant, c’est le temps du rêve, le moment où tout est possible, sans aucune contingence matérielle, vous savez, ce fameux « monde des bisounours ».

    Alors passons aux questions suivantes : prenez le temps de les tourner et de les retourner sept fois dans votre tête avant d’y répondre. D’ailleurs, n’y répondez surtout pas à voix haute. On ne sait jamais, on pourrait vous entendre. Chuchotez vos réponses… Allez… de vous à moi : est-ce la répartition idéale ?

    Vous avez vu ? Je l’ai écrite en tout petit afin que quelqu’un qui lirait par-dessus votre épaule ne s’aperçoive surtout pas de ce que vous êtes en train de vous dire.

    Et attendez, ça n’est pas tout, lisez un peu la question qui suit : quelle est pour vous la répartition idéale ?

    Cette question est incroyable, non ?

    N’empêche, juste pour essayer, écrivez dans le même tableau, de votre plus belle écriture et avec votre plus beau stylo, votre répartition idéale. Idéale, je vous dis ! Pour vous sentir bien, comment devraient être répartis les 100 % du temps votre vie ?

    Le manque d’harmonie que vous ressentez peut venir d’un « trop de » ou « pas assez de » temps consacré aux différentes activités de votre vie, il peut également être dû à quelque chose qui vous empêche de vous sentir bien dans l’une des sphères de votre vie.

    Ainsi, le travail peut être source d’épanouissement, d’accomplissement de soi. Il peut également être la cause de stress, de tensions physiques, de maladie. La famille peut procurer du bonheur comme elle peut être invasive et épuisante. La relation avec votre conjoint peut vous satisfaire pleinement comme elle peut vous exaspérer.

    Alors d’où que vienne le déséquilibre, quand la frontière est poreuse entre les différentes sphères de votre vie – puisque le point commun entre toutes, c’est vous – l’inconfort se transporte et s’installe, mine de rien, en semaine, le week-end, en vacances.

    Un peu plus tard, lorsque vous verrez et saurez plus précisément ce que vous ne voulez plus et ce que vous voulez, vous trouverez dans le chapitre 6 et suivants des conseils et des témoignages qui vous éclaireront sans doute et vous permettront d’agir pour rétablir l’harmonie.

    Mais nous n’en sommes pas encore là, n’est-ce pas ?

    
      Ce que dit Maître Yo

      
        [image: image]

        1. Cette semaine :

        • Faites une liste de ce qui fait le sel de votre vie.

        • Faites une liste de tout ce que vous avez envie de faire et que vous n’avez pas le temps de faire (votre liste peut commencer par : « Si je pouvais, je … »).

        2. Vous avez le droit de vous autoriser à travailler chez vous, le soir et même pendant les vacances, et aussi de passer des coups de fil personnels depuis votre travail ou de déjeuner avec un(e) ami(e) le week-end.

        3. Écrivez ici ce que vous ne voulez plus faire.

        

        

        

        

        

        4. « On ne voit bien qu’avec le cœur, l’essentiel est invisible pour les yeux »2.

        5. Vous pouvez commencer vos exercices de relaxation dynamique et statique de la première semaine en annexe 2 du livre.

        6. Comment vous sentez-vous à la fin de ce chapitre ?

      

    

  

  


    
      1. Titre inspiré par Le sel de la vie, de Françoise Héritier et publié en février 2012 aux éditions Odile Jacob. En 91 pages ce livre est le généreux cadeau de l’auteur à un ami, aux lecteurs. L’anthropologue y recense toutes ces petites choses agréables du quotidien qui font le goût de son existence et revendique le temps nécessaire pour les cultiver.

    

    
    
      2. Le Petit Prince, Antoine de Saint-Exupéry, chapitre 21.
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