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    Pour Véronique


    et François,


    si doués pour se rendre heureux

  


  
    Avant-propos


    Ce qui m’intéresse,

    ce n’est pas le bonheur de tous les hommes,


    c’est celui de chacun.


    Boris Vian


    J’exerce un métier passionnant et riche de sens. J’accompagne dans leur progression des femmes et des hommes qui ont décidé d’être plus heureux. C’est un privilège et une satisfaction extraordinaires.


    Certains reviennent de loin, d’une enfance sombre aux rêves brisés et, derrière leurs premières rides, incompréhension et détresse se lisent dans leur regard d’enfant perdu.


    D’autres ne semblent pas traîner de lourd passé mais s’engluent dans l’enfer silencieux d’un couple mortifère ou les méandres d’une existence qui ne parvient pas à décoller. Ils me donnent à voir la vie telle qu’elle est, sans fioritures, débarrassée de ses distorsions et faux-semblants, de ses dénis et de ses illusions.


    Reconnaître leurs difficultés est un commencement, l’entame d’une relation d’estime réciproque et de sincérité nécessaire pour les soutenir dans le cheminement singulier et si imprévisible de leur développement et de leur épanouissement.


    Au fil des années, mes patients m’ont beaucoup appris. Et m’ont confirmé que chacun conçoit le bonheur de manière fort personnelle et que leur exigence de qualité évolue au fil du temps. Le bonheur des uns n’est pas celui des autres, et être heureux aujourd’hui ne repose pas sur les mêmes conditions qu’hier.


    C’est grâce à mes patients que j’écris ce livre.


    Grâce à la confiance qu’ils me font chaque jour, en partageant leurs doutes et leurs souhaits, en déposant leurs hontes et leurs secrets et en me faisant témoin de leurs efforts créatifs pour se libérer de trop de frustrations ou de souffrances. En travaillant avec eux, j’ai observé une multitude de petites enjambées prudentes, de succès surprenants ou de décisions volontaires, et constitué un réservoir d’idées qui ont enrichi ma pratique. Ensemble, nous avons ri de leurs mésaventures, ils ont pleuré sur leurs blessures et nous nous sommes réjouis de leurs progrès. Je les vois abandonner leurs anciens mécanismes d’échecs, lâcher de vieux griefs, clarifier leurs choix, se redresser et développer le goût de vivre. Ils se libèrent de relations toxiques, posent des actes qui les engagent vers un avenir choisi et accomplissent ce qu’ils n’avaient jamais osé faire. Ils modifient légèrement ou profondément leur existence, apprennent à s’aimer et se tournent amicalement vers les autres. J’ai été témoin de leur retour vers la lumière et je connais leur volonté.


    Qu’ils sachent que chacune de leurs étapes vers une vie plus heureuse m’a fait réfléchir et a souvent servi ailleurs. Constamment, notre interaction m’a interpellée et amenée à évoluer, personnellement et professionnellement.


    Ce livre est une manière de les remercier. Grâce à eux, je peux transmettre aux autres. À ceux que la psychothérapie ne tente pas, ou pas encore, et qui choisissent de s’interroger et d’évoluer par la réflexion que la lecture stimule.


    Ce livre n’est ni un essai philosophique, ni une méditation spirituelle sur la conception du bonheur, ce qui m’amènerait hors de mon champ de compétence. C’est un recueil d’idées, d’observations et d’analyses sur les mécanismes psychologiques qui nous libèrent de nos entraves et nous aident à avancer vers une existence plus choisie.


    Puissiez-vous trouver au fil de ces pages quelques chemins accessibles et conseils rodés pour soutenir votre ascension vers un mieux-être.


    La quête du bonheur sans cesse se renouvelle, mais demeure essentielle.


    


  


  
    Introduction


    Il y a autant de manières d’être heureux que d’individus.


    Denis Diderot


    Le bonheur, un choix !?


    Oui ! Chercher à être plus heureux est un choix, une décision, mais aussi une permission et un droit que l’on se donne.


    Notre bonheur est entre nos mains, bien plus qu’on ne le croit. Nous sommes les artisans de notre existence, alors que nous pensons parfois la subir.


    Être plus heureux nécessite autant de changer des aspects concrets de notre vie, sur les plans matériel, professionnel ou relationnel, que de modifier notre mentalité, vers plus de lucidité, de souplesse et de sérénité.


    Même par les temps qui courent, nous pouvons nous donner les moyens de vivre ce qui nous fait du bien, en respectant notre personnalité profonde, en assumant nos engagements, en concorde avec les autres et en paix avec la vie telle qu’elle est, riche et surprenante, incontrôlable et limitée.


    Pour mener notre existence selon nos vœux, nous devons reconnaître et assumer nos vrais désirs, clarifier les confusions qui nous tourmentent, dépasser les peurs qui nous restreignent, décoder nos automatismes erronés et nos habitudes frustrantes, nous libérer du passé s’il nous handicape, déverrouiller nos résistances, apprendre à raisonner plus sainement, mieux comprendre nos émotions, nous affirmer sans crainte et endosser la responsabilité de nos actes. Ces décisions ne sont ni évidentes ni faciles, parce que s’y mêlent des considérations rationnelles et morales, des contraintes familiales, professionnelles et matérielles, un cadre culturel et social, et beaucoup d’émotion, mille-feuille de causes et d’effets que nous ne percevons pas clairement et que nous maîtrisons assez peu. Mais cette évolution est incontournable si nous souhaitons accomplir nos rêves, réaliser notre potentiel et nous épanouir pleinement.


    Il n’y a pas de norme de bonheur, bien que certaines conditions de bon sens conviennent à la majorité. La plupart des gens préfèrent éviter la pauvreté, l’isolement et la maladie, cela va de soi, mais chacun a du bonheur une conception particulière et susceptible d’évoluer. Distancions-nous des clichés les plus véhiculés ! Pour se sentir heureux, il n’est pas indispensable d’avoir un amoureux qui fête la Saint-Valentin, un travail bien rémunéré, de sympathiques amis autour d’une jolie table et un labrador en bonne santé qui gambade au jardin !


    Les médias et les réseaux sociaux, dans leur versant léger, nous livrent une vision du monde standardisée, qui culpabilise parfois plus qu’elle n’encourage. On se sent hors norme, un peu trop seul, un peu trop gros, un peu trop ridé, pas assez dégourdi, moins riche, moins beau ou moins doué que les autres. On imagine qu’ils se débrouillent mieux, ils ont l’air de s’amuser, d’avoir un but dans la vie, une existence légère, sans crainte ni incertitude. L’insatisfaction générée par ces comparaisons est bien plus liée à l’étiquetage social pénalisant qu’à la situation que l’on vit réellement. On aspire à acquérir ce qu’on ne possède pas et à vivre ce que d’autres semblent apprécier.


    Quant aux messages plus sombres des médias, ils nous dépeignent un monde sinistre et dur, un horizon bouché, une politique frileuse ou corrompue et une jeunesse capricieuse et désenchantée.


    


    Comment trouver nos repères dans ce grand écart entre futilités et désespérances ?


    Le bonheur, c’est ce que chacun en pense, pour lui-même ! Notre bonheur exprime jusqu’à quel point nous aimons la vie que nous menons, tout simplement.


    Je ne vous expliquerai pas comment vous devez vivre pour être plus heureux, mais je vous donnerai des moyens pour construire ce que vous voulez vivre. Je ne vous dirai pas quelles décisions prendre parce que mes critères de bonheur ne sont pas les vôtres, mais je ne m’empêcherai pas de partager mon expérience et ma vision du bon sens. Je ne connais ni vos rêves ni vos ressources, mais je peux vous aider à développer une bonne « caisse-à-outils » pour apprendre à être heureux, dans laquelle vous puiserez ce qu’il vous conviendra : explications théoriques, décodages, suggestions et pistes à explorer, ainsi que de multiples exemples.


    La structure de cet ouvrage, en cinq parties, suit globalement le déroulement d’une psychothérapie, ou simplement le processus du changement. On commence par SE POSER pour analyser son mal-être et ses besoins, on envisage ensuite comment SE DÉLESTER de ce qui pèse et nuit, puis on apprend à S’AJUSTER pour trouver un meilleur équilibre entre désirs et réalité. Vient alors une invitation à SE REDRESSER et prendre les décisions qui nous rendent libres et responsables, pour enfin SE DÉLECTER et vivre agréablement l’existence qu’on se choisit.


    Quelles que soient vos envies de bonheur, si le bilan de votre vie actuelle ne vous semble pas satisfaisant, ce livre peut vous aider à diminuer ce qui vous est désagréable et pénible afin de réserver plus de place à ce qui vous motive et vous plaît. Les changements à opérer portent autant sur des aspects concrets de votre mode de vie que sur votre état d’esprit. Mais faites-vous confiance, vous pouvez vous sentir plus heureux !


    Dans L’Art de se gâcher la vie1, j’ai dénoncé de nombreux stratagèmes grâce auxquels nous avons tendance à nous empoisonner l’existence. Faire le choix du bonheur poursuit la réflexion en y apportant les outils du changement, selon une progression logique et concrète. Bien que ce livre-ci s’appuie parfois sur les propos du précédent, comme deux tuiles qui se superposent en partie mais continuent la construction, les deux ouvrages, qui se complètent l’un l’autre, peuvent se lire séparément, et peu importe dans quel ordre.


    Pour la bonne compréhension de certains processus, je serai amenée de temps à autre à reprendre quelque notion déjà évoquée dans un de mes livres antérieurs. J’ai le souci permanent de les écrire chacun de manière à ce qu’ils puissent être lus les uns à la suite des autres, en s’appuyant sur des concepts déjà développés, mais aussi en tant que première lecture, sans le support des précédents. Inévitablement, les lecteurs déjà informés y trouveront quelques reprises. J’espère que ces répétitions n’auront pour seul effet que de renforcer l’importance d’une idée ou d’en affiner la compréhension.


    Nous traversons une période de crise. Certains la vivent de plein fouet, d’autres la sentent ou en entendent parler, c’est inévitable. Que vos moyens aient été véritablement tronqués ou que seule la crainte d’un futur instable vous préoccupe, vous ne pouvez ignorer le pessimisme ambiant. Il fait probablement plus de dégâts que les restrictions économiques elles-mêmes. La morosité sociale et le spectre de l’insécurité nous englobent comme un brouillard pollué, un smog2 psychique qui érode le moral et engendre résignation et inquiétude. Nous n’avons probablement jamais vécu dans un monde aussi sûr mais nous suons d’angoisse au moindre frémissement de la Bourse. On nous parle autant de restriction que de relance pour voler au chevet d’une société de consommation essoufflée, cependant il semble que l’inutile et les paillettes se vendent de mieux en mieux. Sirènes hurlantes, on s’alarme des risques d’un irréversible déséquilibre climatique, mais la mollesse de nos décisions et l’incohérence de nos comportements ne nous troublent que fort peu. Les progrès fulgurants de la médecine nous offrent une longévité sans cesse augmentée, mais nous sabotons cette chance en malbouffe, stress et sédentarité excessive. Les grands repères traditionnels qu’étaient le patriarcat ou la religion sont en perte de vitesse au bénéfice de la liberté et de la créativité, mais nous faisons plus que jamais appel aux gourous et charlatans dont baumes et promesses ne sont que miroirs aux alouettes.


    Bref, il semble qu’on soit un peu déboussolé !


    
      	
• Comment construire son bonheur avec tant d’amertume et de pessimisme autour de soi ?


      	
• Est-il possible de vivre en cohérence dans une société mouvante et en panne de repères ?


      	
• Comment trouver un cap attrayant pour échapper à une existence maussade et sans horizon ?


      	
• Peut-on se sentir plus heureux sans transformer fondamentalement sa vie ?


      	
• Comment se libérer de nos entraves et de nos convictions limitantes ?


      	
• Peut-on infléchir sa route quand on a pris un mauvais départ ?


      	
• La volonté suffit-elle pour réaliser nos désirs ?


      	
• Sommes-nous véritablement responsables de notre bonheur ou sont-ce les circonstances qui nous conditionnent ?



      	
• Comment passer du statut de victime à celui de créateur de son existence ?

    


    Tout n’est pas possible, certes, et vous n’avez pas prise sur tout ce qui vous entoure, mais les perspectives sont bien plus larges que vous ne le pensez. Votre avenir sera ce que vous en ferez ! Quels qu’aient été les précédents chapitres de votre vie, la page suivante, c’est vous qui l’écrirez !


    Vous n’avez qu’une vie ! Précieuse et unique, c’est votre seule chance sur Terre. Croquez-la à pleines dents !


     


    
      
        1 L’Art de se gâcher la vie, Ixelles Éditions, 2012.

      


      
        2 Le smog, mot-valise formé de smoke (la fumée) et de fog (le brouillard) est une lourde couche de brume polluée qui s’abat sur les villes et les enferme dans une semi-opacité aussi dépressogène que toxique.

      

    

  


  
    Chapitre 1


    Se poser


    La pause, elle aussi, fait partie de la musique.


    Stefan Zweig 


    Si vous voulez démêler vos difficultés et réorienter votre vie vers un mieux-être, offrez-vous de temps à autre des retrouvailles avec vous-même. De manière générale, faire le point et apprendre à s’écouter est toujours une bonne hygiène de l’esprit et il n’est pas nécessaire d’être englouti sous les problèmes pour en ressentir les bienfaits.


    Pour mettre à jour la nature des défis à relever, pour donner du sens et de l’intensité à votre vie, pour réfléchir profondément aux changements que vous voulez apporter à votre existence, les conditions à réunir paraissent assez simples : solitude, silence et temps.


    Mais nous vivons dans un monde qui galope, comme un film en accéléré. Jean Cocteau écrivait joliment que « le temps des hommes est de l’éternité pliée ». Plaisante formule pour illustrer la complexité de nos journées comprimées. De l’aube au crépuscule, tout s’enchaîne à une cadence soutenue, sans temps mort, sans marge de sécurité, sans aucun moment qui ne soit dévolu à telle ou telle activité. L’imprévu perturbe notre agenda, notre horaire est bouclé comme celui d’un ministre, souvent depuis l’école maternelle. Les journées sont rythmées, le temps est compté, l’heure est un couperet. « La ponctualité est la politesse des rois », nous rappelle le dicton, c’est dire combien la vie suit le cours de l’horloge et la bienséance nous invite à le respecter.


    C’est le propre de notre culture et cette implacable gestion du temps nous permet une rigoureuse organisation qui nous rend particulièrement performants. C’est le bon côté de la médaille, mais elle a un revers : la frénésie, le stress, le manque de recul et le trop-plein. Et en conséquence, la fatigue, l’épuisement ou le burn-out, ces « maladies » contemporaines qui engendrent une consommation excessive de somnifères et de psychotropes.


    Pour rester inscrits dans notre mode de vie actuel, rares sont les gens qui peuvent se passer d’une montre, hormis peut-être les paysans et quelques heureux marginaux qui vivent au rythme du soleil. Et encore… Pour la moindre action relationnelle ou sociale, l’heure est le repère incontournable. On ne se rend plus visite au crépuscule, aujourd’hui on se textote : « RV 20h30 » ! Cette précision est une richesse autant qu’une contrainte. L’horloge quadrille notre vie et s’impose comme référent de notre emploi du temps.


    Dès notre plus jeune âge, on apprend à manger à une certaine heure et non quand on a faim. On va au lit à l’heure prescrite, mais pas nécessairement quand on a sommeil, et on est réveillé à l’aube même si on n’est pas assez reposé. À l’âge adulte, alors qu’on a conquis notre liberté, on persiste. On se lève quand le bip bip nous l’impose et c’est souvent les programmes télévisés qui nous dictent quand aller dormir, alors que la plupart d’entre nous se plaignent d’être en permanence fatigués. On n’écoute pas son corps, on n’a probablement jamais appris à le faire…


    Ce rapport particulier au temps est le propre de notre société. Ce n’est pas le cas partout. Je m’en suis rendu compte en vivant quelques années sous les Tropiques.


    Un jour, en Ouganda, je suis à la recherche d’un bus pour rejoindre le Rwanda. Seule « Blanche » dans un quartier bariolé, je m’enhardis à monter dans un véhicule d’un autre âge dont la tôle rapiécée chauffe à blanc sous le soleil et, ne trouvant aucune indication d’horaire, je m’adresse au chauffeur, qui ronge paisiblement un épi de maïs grillé, et lui demande à quelle heure nous partons. Gentiment moqueur, il me répond qu’on partira quand le bus sera plein ! Évidemment ! On ne va tout de même pas commencer un périple de cinq cents bornes avec un car à moitié vide ! Ma question était tout aussi déroutante pour lui que sa réponse l’était pour moi ! Dans nos pays occidentaux, la ponctualité importe plus que la rentabilité d’un trajet. C’est comme ça que nous fonctionnons, l’inverse nous paraîtrait absurde.


    Cible des regards amusés et des commentaires rieurs dont je ne comprends mot, je m’assieds donc le plus naturellement possible sur un siège libre et tâche de me mettre au diapason : j’attends calmement, comme si j’avais fait ça toute ma vie. Attendre n’est pas en soi d’une grande difficulté, mais ne pas pouvoir anticiper l’est bien plus. Combien de temps allons-nous rouler ? Quand allons-nous manger ? Ne devrais-je pas profiter de cette attente pour aller vite m’acheter de quoi me faire un petit pique-nique ? Mais le bus partirait-il sans moi s’il se remplit entretemps ? Comment le savoir s’il n’y a pas d’horaire ? Comment peut-on fonctionner sans le repère du temps ? Bref, j’avais beaucoup de choses à découvrir !


    Vivre au quotidien au sein d’une autre culture m’a beaucoup appris sur la nôtre. Chez nous, le temps s’impose, il nous domine. Il règle nos journées et nous devons nous soumettre à sa rigueur. « L’Européen se sent au service du temps, écrit le journaliste Ryszard Kapuscinski, il dépend de lui, il en est le sujet. Pour exister et fonctionner, il doit observer ses lois immuables et inaltérables, ses principes et ses règles rigides. Il doit observer des délais, des dates, des jours et des heures. Il se déplace dans les lois du temps en dehors desquelles il ne peut exister. »3 Dans la lutte de l’homme occidental contre le temps, c’est toujours le temps qui gagne !


    « Les Africains, poursuit le journaliste, perçoivent le temps autrement. Pour eux, le temps est une catégorie beaucoup plus lâche, ouverte, élastique, subjective. C’est l’homme qui influe sur la formation du temps, sur son cours et son rythme. »4 Le temps est lié aux événements. L’horloge ne semble tourner que dans l’action. Lorsque l’homme s’active, le temps se met en branle. Quand l’homme se repose, le temps en fait autant. Dans cette culture si différente de la nôtre, l’homme se dégage du temps, il ne s’y laisse pas enfermer. Moins efficace, certes, mais tellement plus relax !


    Dans notre société de consommation, le temps c’est de l’argent. S’il n’est pas occupé par une activité, c’est du temps perdu. On se sent un peu coupable quand on ne fait rien. L’expression « perdre son temps » en dit long sur la valeur qu’on lui accorde. Interdit de traîner, défense de rêvasser ! « Votre enfant prend les choses bien à son aise ! Il ne se presse pas beaucoup ! », reprochera l’institutrice à une maman à la bourre qui récupère le petit un peu tard, en lui rappelant le mode d’emploi : « Dépêche-toi ! On n’a pas le temps ! » Pour de nombreuses familles, c’est le rythme d’aujourd’hui, comprimé, overbooké et épuisant. Les parents fatigués ne se rendent pas toujours compte de cette pression tellement ils y sont habitués et, même s’ils en souffrent, ils ne savent pas comment lever le pied.


    Non loin de chez moi, il y a une petite école maternelle et, vers 16 heures, je vois passer parents et grands-parents qui ramènent les bambins à la maison. Les parents, souvent stressés, ont tendance à houspiller leurs enfants qui, épuisés, renâclent ou pleurnichent. Les retrouvailles sont crispées, personne ne sourit et il arrive qu’elles se terminent en dispute. Alors que les grands-parents, qui ont le temps, marchent paisiblement en laissant les petits sautiller sur les murets, explorer chaque entrée et, parfois même, certains leur apprennent le nom des fleurs au fil des allées ou jouent à lire le numéro des maisons ! Les gamins papotent, racontent leur journée et trottinent de bon cœur. Il y a de nombreuses exceptions heureusement, mais globalement, la différence est spectaculaire. « C’est normal, me direz-vous, les grands-parents sont à la retraite, ils ont le temps ! » C’est vrai, mais est-ce une raison suffisante ? Retrouver ses enfants après une longue journée d’école ne devrait-il pas rester un moment de bonheur, où le parent, réceptif, s’adapterait au rythme de l’enfant durant au moins un quart d’heure ? Un joli moment de retrouvailles, paisible et agréable…


    Et le petit matin, est-il paisible et agréable ? Combien de familles ne se réveillent-elles pas dans un stress quotidiennement renouvelé ? « Dépêche-toi, on va être en retard, habille-toi vite, allez, termine tes céréales, où sont tes baskets ? » Tous les jours, des parents pressés, qui ne prennent parfois pas le temps de déjeuner eux-mêmes, bousculent des enfants ensommeillés, qui débutent leur journée dans une course contre la montre !


    Mais que se passe-t-il ? Pourquoi notre société se bat-elle contre le temps ? Pourquoi ce rythme endiablé que tout le monde semble trouver pénible mais inévitable ? Pourquoi ce stress, si récurrent qu’il en devient presque une drogue ? Prendre paisiblement son temps semble anormal, presque indécent !


    Toutes les vies ne se ressemblent pas, certaines sont plus calmes que d’autres, mais si la vôtre est frénétique, une pause s’impose ! Si vous avez l’impression d’avoir juste assez de temps pour assurer le quotidien avant de vous écrouler dans un sommeil agité, si vous ressentez la course des jours comme une cavalcade peu contrôlable et que cette vie ne vous convient plus, si elle comporte trop de difficultés et de frustrations, il est essentiel de lever le pied. Pour vous retrouver un peu tranquille, seul avec vous-même et faire le point.


    Créer sa bulle


    S’offrir des petites plages de solitude relève souvent du défi dans nos marathons quotidiens. Or, c’est précisément pour reprendre un tant soit peu la maîtrise d’une existence qu’on subit plus qu’on ne la choisit que ces petites retraites sont importantes. « Des moments libres, écrit la romancière Marguerite Yourcenar. Toute vie bien réglée a les siens, et qui ne sait pas les provoquer ne sait pas vivre. » Ces retours en nous-mêmes sont nécessaires pour nous détendre, laisser nos pensées flotter et réfléchir sur l’état de notre vie. Ou juste pour ne rien faire, tout simplement. Parce que c’est bon pour le corps et pour le moral !


    Ce premier chapitre est donc une invitation à vous octroyer un agréable moment rien qu’à vous, une parenthèse au calme, sans autre justification que de vous poser.


    Le temps suspendu


    Idéalement, on devrait pouvoir s’offrir une petite oasis de sérénité tous les jours.


    
      	
– Tous les jours ! Mais c’est impossible !


      	
– Pourquoi ?


      	
– Mais je n’ai pas le temps ! Vous n’imaginez pas les journées que je me tape !


      	
– S’accorder du temps est une manière de prendre soin de soi aussi essentielle que de manger ou dormir.


      	
– Mais justement ! Je n’arrive déjà pas à trouver du temps pour déjeuner ! Alors du temps pour ne rien faire, vous rêvez !


      	
– Non, non, je ne rêve pas ! Mais il faut évidemment le décider et s’en donner les moyens. C’est un choix. Si l’on veut améliorer sa vie, il faut commencer par le commencement : se poser et réfléchir.

    


    Je le répète : il faut le décider et s’en donner les moyens ! Si les conditions d’une existence agréable ne se sont pas mises en place naturellement dans votre vie, elles ne viendront pas toutes seules. Il va falloir faire preuve d’introspection, de lucidité et de volonté.


    Les suggestions de ce livre sont des options. Même si elles ne vous paraissent pas évidentes à appliquer, elles constituent un encouragement. Si vous ne trouvez pas d’emblée comment vous allouer un peu de temps pour vous-même chaque jour, commencez par les week-ends. Mais accordez-vous cette permission, c’est possible, quel que soit votre style de vie. Il vous faudra vraisemblablement modifier votre emploi du temps et bousculer quelque peu vos habitudes, c’est normal. Sinon, ce serait probablement déjà fait !


    Le jour où je n’ai plus eu d’enfants à conduire à l’école, raconte Carole, avocate quinquagénaire, j’ai découvert le délice des petits matins paisibles. Je ne suis pas « du matin », je n’ai jamais aimé me houspiller dès l’aube, mais j’avais une famille et les enfants devaient se lever tôt !


    Il m’a fallu quelques mois avant de m’autoriser cette pause matinale. Je me sentais coupable de prendre mon temps, j’avais l’impression de traîner ! Mais, petit à petit, j’ai compris que ce n’était pas juste une récompense liée au bénéfice de ne plus devoir me forcer quotidiennement, c’était devenu un moment sacré !


    Aujourd’hui, je prends mon petit déjeuner quand toute la tribu est partie, au calme, en regardant le jour se lever, mon jardin, les oiseaux… J’aime ce moment de silence, je savoure mes toasts et mon petit café paisiblement, dans mon fauteuil préféré. J’ai fait ma devise d’une phrase de Somerset Maugham : « Tout bonheur commence par un petit déjeuner tranquille. » J’en suis convaincue et je le ressens chaque matin ! Ensuite, j’étends les jambes sur le repose-pied, j’appuie la tête sur le dossier et je ne fais rien durant quelques minutes. Juste rien. Parfois je réfléchis à ma journée, je prends quelques décisions, je fais le point sur ce qui est en cours. Parfois je ne pense à rien, je caresse du regard les objets qui m’entourent, je laisse mon esprit divaguer et c’est très paisible. Je sens que tout va bien et ça m’apaise. Ensuite, je démarre ma journée agréablement et de bonne humeur.


    Ce temps de pause me fait un bien fou. Je n’aurais jamais imaginé combien il pourrait me devenir indispensable. Et honnêtement, cela ne me prend même pas un quart d’heure, c’est-à-dire un centième d’une journée ! C’est mon petit moment à moi et c’est divin. Mon rempart contre le stress, contre cette horrible impression d’être débordée. La source de ma paix intérieure, quotidienne.


    Certaines personnes font le point au lit, avant de s’endormir. Cette formule comporte quelques inconvénients : souvent la fatigue les submerge, leurs pensées se perdent dans les brumes du sommeil et, le lendemain, c’est oublié. Ou à l’inverse, s’ils ne sombrent pas directement dans les bras de Morphée, ces discussions avec eux-mêmes se transforment en combustible à insomnie !


    Tout le monde peut trouver son petit moment de calme. Ou le créer.


    J’ai pris l’habitude de faire le point en fin de journée sur l’autoroute, avoue Stéphane, 45 ans, directeur du marketing, la route est longue et sans intérêt, je la fais tous les jours. Aux heures où je circule, il y a peu de trafic, je peux penser à autre chose qu’à la circulation. C’est un vrai moment de décompression. Je n’écoute que rarement de la musique et surtout pas la radio, qui ne serait qu’une distraction stérile. J’ai découvert ce bien-être par hasard, lorsqu’on m’a volé mon autoradio et que j’ai dû m’en passer quelque temps, par la force des choses. Je pensais que je n’allais pas pouvoir me défaire de cette compagnie sonore, mais j’ai constaté que, bien au contraire, le silence me faisait du bien ! Je mets mon cerveau au repos ! Et, du coup, me viennent des pensées intéressantes qui m’aident à réguler ma vie. J’arrive à destination bien détendu et disponible pour ma famille.


    L’engouement pour la méditation et les philosophies orientales répond en partie à notre besoin de calme intérieur. Certaines personnes apprécient la méditation traditionnelle, d’autres préfèrent une version plus occidentale. Il n’est pas nécessaire de faire brûler de l’encens ni de s’asseoir en tailleur en récitant des mantras pour méditer, mais si cet environnement aide à la pratique, tant mieux ! Ce qui importe, lorsque l’on médite, c’est d’apprendre à être dans le moment présent. À simplement être là, posé, calme, vigilant et détendu. Sans activité, sans pensée parasite, sans jugement, avec un regard bienveillant et un amour tranquille et inconditionnel pour ce qui est, et envers soi-même. « En nous établissant dans le moment présent, recommande le maître zen Thich Nhat Hanh, nous pouvons voir toutes les beautés et les merveilles qui nous entourent. Nous pouvons être heureux simplement en étant conscient de ce qui est sous nos yeux. »


    Je me retire régulièrement dans ma petite bibliothèque, qui est à l’écart dans la maison, loin de l’agitation familiale, me raconte Fabrice, cadre dans une entreprise. Je m’assieds bien droit sur un tabouret, face à la fenêtre et je me pose. Je respire calmement, me détends et ne fais rien. Je laisse les bruits ambiants me traverser, je ne les écoute pas. Mes pensées vagabondent un peu mais je ne les suis pas. Je reste centré sur moi, sur mon corps, ma respiration. Cela me procure un calme très profond et très apaisant. C’est comme si je me mettais en paix avec l’univers ! Cela me permet ensuite d’aborder les événements du quotidien avec une sage distance, les choses n’ont plus la même importance, je distingue bien mieux ce qui est essentiel. Mon humeur est plus stable, je ne monte plus dans les tours comme avant !
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