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			À ma famille, mes filles, mon mari, mon frère, 
mes amies Läila et Diana, Mathieu, 
qui m’ont soutenue, aidée et encouragée.

			À toutes celles et tous ceux qui ont été des muses 
par nos échanges passionnants et enrichissants.

			À toutes les belles âmes qui croient en un monde 
meilleur et qui œuvrent dans ce sens.

		

	    
		
			Avant-propos

			Autant que je me souvienne, j’ai toujours cherché le bonheur et l’harmonie dans ma vie et pour les personnes autour de moi. Déjà toute petite, je voulais apaiser les conflits et protéger ceux qui étaient mis de côté. Médiatrice dans l’âme, je rêvais d’un monde où régneraient en permanence la paix et la joie. J’ai toujours été un peu fleur bleue, portée par une hypersensibilité quasi maladive, qui m’a longtemps fait souffrir des déboires de la vie et que je considérais alors comme une tare. Tous ces coups à l’âme que j’accusais sans filtres, car je ne savais pas encore comment faire face à mes émotions envahissantes. Je rêvais de bonheur, mais mon orientation mentale spontanée était plutôt sombre. J’ai vécu l’anorexie adolescente et la dépression adulte, et en touchant le fond, je me suis dit qu’il devait y avoir un autre chemin, une autre façon d’appréhender la vie…

			La quête du Graal

			Alors, comme Arthur, je me suis mise en quête du Graal, le mien était dirigé vers le Bonheur avec un grand B, celui qui vous colle tellement à la peau que rien ni personne ne peut vous le voler… un chemin passionnant semé d’embûches !

			Après des années de recherches, de lectures, de rencontres, d’expériences diverses et variées et pléthores de formations en développement personnel, j’ai entrevu ma ligne de mire. J’ai obtenu mon diplôme de sophrologie1, grâce auquel j’ai acquis des ressources que j’utilisais dans de nombreuses situations, mais je ne prenais pas suffisamment de temps pour être à l’écoute de moi et de mes besoins. J’étais comme de nombreux cordonniers, bien mal chaussée pour affronter les aléas de la vie.

			Concentrée sur le partage et sur l’envie d’aider, et portée par un idéal de société bienveillante, je voulais donner des clefs d’évolution à mon entourage. J’ai compris bien plus tard que le changement ne pouvait venir que de soi. J’ai dû admettre qu’il était présomptueux de vouloir changer les autres, en croyant savoir mieux qu’eux ce qui leur conviendrait, même si cette démarche partait d’un bon sentiment. J’ai découvert que le respect passait par l’acceptation que chacun sait lorsqu’il est prêt, à son propre rythme, pour transformer sa vie et accéder à ses désirs réels. Même dans des situations qui semblent critiques, des bénéfices secondaires se cachent souvent dans l’inertie. Quelle belle leçon j’ai prise en pleine poire et qui m’a forcée à me retourner vers moi, ce que j’évitais avec grand soin !

			Se confronter à soi, c’est le début d’un beau cheminement qui demande courage et persévérance, mais qui est devenu le plus beau voyage de ma vie, celui vers la paix intérieure. Je rêvais de trouver la voie d’accès au bonheur, le secret le mieux gardé de l’humanité, en quelque sorte. Maintenant, cette idée me fait sourire, car je sais désormais que cela ne peut pas émaner d’une façon de faire ou de penser unique, qui serait identique pour tous.

			En devenant maman, lorsque j’ai repris le travail, le quotidien et son rythme effréné m’ont fait chavirer vers la fatigue, dans un premier temps, vers le surmenage ensuite, et j’ai évité le burn-out de justesse, parce que mon corps m’a adressé des messages pour que je ne sombre pas. Tout allait trop vite, trop intensément. Tout s’agitait sans cesse dans ma tête pour organiser au mieux ma vie. Je n’allais pas bien. Je me sentais vidée, et quand j’en parlais avec des proches, je pouvais chaque fois lire l’incrédulité sur leur visage. On attend d’une sophrologue qu’elle soit zen en toutes circonstances, qu’elle sache tout gérer comme Wonder Woman. Mais voilà, sophrologue ou pas, je ne suis pas une super héroïne et je n’étais pas épargnée par le stress. 

			Mon corps me demandait d’appuyer sur le bouton « pause », alors je me suis prise en main. J’ai réalisé que les formations qui me passionnaient et la sophrologie ne feraient jamais de moi l’incarnation terrestre de la sérénité, mais qu’elles pouvaient m’apporter des solutions concrètes pour gérer mes difficultés et vivre mieux. J’avais intellectualisé mes apprentissages au lieu de les vivre vraiment : il était temps que je m’occupe de moi. Au début, cela m’a dérangée, car j’y associais une forme d’égoïsme avec lequel je n’étais pas à l’aise. J’ai compris qu’il s’agissait en fait de bienveillance envers l’être que l’on est, envers le seul corps que l’on a, qui nous maintient en vie et auquel on n’accorde souvent pas suffisamment de soins.

			J’étais un peu perdue, car je devais remettre en question des habitudes bien ancrées et trouver de la place dans un emploi du temps de ministre pour des rendez-vous avec moi-même. La panoplie de méthodes que j’avais apprises était vaste et il fallait que j’y voie plus clair. Après ma formation de praticienne en PNL2, j’ai décidé de répertorier tous les outils à ma disposition. Je les ai résumés, puis mis concrètement en place dans mon quotidien, car je savais que des résultats probants ne pouvaient émerger que dans la continuité, comme un sportif qui attend de voir les progrès de ses entraînements.

			J’ai donc élaboré patiemment un recueil regroupant les méthodologies provenant de la sophrologie, de la PNL, de la méditation de pleine conscience3 et de la CNV4. Comme j’avais pris des notes de toutes mes lectures et formations, et testé les pratiques ponctuellement, je n’ai fait que tout rassembler et synthétiser l’ensemble pour que ce soit agréable et gérable à mettre en place dans ma vie professionnelle et familiale. J’ai commencé à pratiquer assidûment toutes ces techniques et je les ai intégrées naturellement dans mon quotidien, avec un peu de discipline ! Le mieux-être ne peut éclore que dans la mise en place d’un équilibre, d’une routine salutaire et de pratiques régulières. C’est ce dernier élément qui m’avait manqué depuis mes débuts dans l’univers du mieux-être et du développement personnel : la constance ! Pour parvenir à ses fins, il faut s’en donner les moyens ! 

			I have a dream

			De cette expérience personnelle est née l’idée de regrouper mes nouvelles pratiques « bien-être » dans un ouvrage à la portée de tous. Journaliste de formation initiale, j’adore prendre la plume, et j’ai donc rédigé ce livre pour partager et rendre accessibles à ceux qui le désirent mes découvertes sur le bonheur, le bien-être et la compréhension de soi. Tout ce qu’on devrait, selon moi, apprendre à l’école pour grandir en pleine possession de toutes ses ressources et orienter positivement sa vie.

			Je vous invite à découvrir toutes ces techniques que j’ai voulues résolument faciles à mettre en place et qui tiennent compte de l’individu, dans sa globalité corps/esprit/émotions (cœur).

			Ma démarche s’inscrit, d’une part, dans le courant de la psychologie humaniste, qui place la personne au centre de la dynamique vers un mieux-être. Elle met en avant la notion du potentiel humain, de la responsabilité d’un individu et de son engagement pour créer une vie orientée vers le bonheur, en intégrant la dimension corporelle, les ressentis et le vécu émotionnel. C’est de ce courant humaniste, né dans les années 1960, que sont issues notamment la sophrologie, la PNL et l’hypnose, qui s’intéressent plus à comment améliorer une situation qui pose un problème qu’à pourquoi elle existe. Il se positionne comme le troisième courant après la psychanalyse et le behaviorisme (comportementalisme), et s’intéresse aux ressources de l’individu. L’idée centrale étant de vivre pleinement sa vie pour un épanouissement personnel et un accomplissement de soi.

			J’ai beaucoup été influencée, d’autre part, par un nouveau courant qui a vu le jour en 1998, celui de la psychologie positive. Il s’inscrit dans la continuité de l’humanisme, en ajoutant clairement dans sa démarche la recherche du bonheur et du fonctionnement humain optimal. Ces deux courants sont mes inspirations majeures.

			Mon rêve à moi, c’est de contribuer, à mon humble échelle de petit colibri, à un monde meilleur pour tout un chacun. Il me reste encore du chemin à parcourir avant le nirvana suprême et permanent, mais j’ai d’ores et déjà des pistes à vous dévoiler.

			Les concepts et réflexions seront accompagnés de fiches pratiques qui vous aideront à mettre en place des exercices simples, rapides et efficaces dans votre quotidien déjà bien rempli.

			Je vous accompagnerai en tant que sophrologue et praticienne en PNL, pas à pas, dans la grande aventure de la découverte de soi, des autres et du monde qui vous entoure.

			Je vous invite à découvrir cet ouvrage de façon active. Cette lecture va vous encourager à vous écouter, car vous savez mieux que quiconque ce qui vous convient. Chacun le lira sous son propre angle, avec ses propres attentes, pour s’approprier, voire modifier, des techniques qui s’adapteront à votre vie, pour fonctionner au plus proche de vos besoins.

			Ce livre n’a pas la prétention de remplacer une thérapie si cette dernière est nécessaire. Il s’agit plus d’un art de vivre à mettre en place au quotidien, d’un grain de magie dans votre vie, afin d’améliorer votre aptitude au bonheur. Il vous apportera un regard neuf sur votre existence, votre potentiel latent et sur les ressources qui sont en vous. 

			Comme la cigogne a oublié de nous livrer avec le mode d’emploi et que nous sommes une machine bien complexe, je vais vous dévoiler ce que j’ai découvert sur les rouages de notre fonctionnement.

			Chaque chapitre vous plongera au cœur de votre être véritable. D’abord à travers la réflexion que susciteront les explications des notions abordées, et ensuite par la mise en pratique proposée pour les vivre dans votre corps, car c’est là que l’authenticité se révèle.

			Il n’y a pas de secret miracle, mais la bonne nouvelle, c’est que les techniques et les outils décrits amélioreront votre propension au bonheur, avec un peu d’assiduité, et vous aideront à utiliser au mieux vos ressources. Ce n’est pas une méthode clef en main, dogmatique, ce sont plutôt des pensées et des exercices qui vous permettront de mieux vous comprendre, en étant plus à l’écoute de ce qui vous anime, pour trouver votre voie d’accès, car il existe autant de recettes que d’individus.

			Alors, prêt à pousser la porte de votre monde intérieur ? Vous verrez, c’est le plus passionnant des voyages qui s’offre à vous. 

			

			
				
					1.	La sophrologie est une méthode scientifique de relaxation et de développement personnel qui permet d’activer, dans un état de conscience modifiée, les ressources que l’on a en nous, pour trouver l’équilibre entre corps et esprit. Elle est développée plus loin, partie III, chapitre 2.

				

				
					2.	La programmation neuro-linguistique est une méthode de communication, d’apprentissage et de changement par le biais d’outils et de techniques pratiques, dans le domaine de la psychologie, fondées sur une démarche pragmatique de modélisation, en ce qui concerne la communication et le changement. Elle permet de transformer nos représentations mentales sensorielles et d’anciens schémas mentaux pour optimiser notre potentiel créatif et utiliser toutes nos ressources.

				

				
					3.	La pleine conscience, ou Mindfulness en anglais est un état de conscience pendant lequel l’attention est ancrée sur l’instant présent, l’expérience de ce qui se présente, sans la juger ou l’interpréter. Elle sera détaillée à la Partie II, chapitre 9.

				

				
					4.	La communication non violente est une façon de communiquer respectueuse de soi et de l’autre pour parvenir   à un échange de qualité. Cette pratique est expliquée à la Partie IV, chapitre 5.
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