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  STELLA DELMAS


  Pour que


    chaque jour


    soit un bon jour
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  « BONHEURISEZ » VOTRE
VIE AVEC LES RITUELS
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      « La vie est une danse et celui qui ne la danse pas est un imbécile. »


    


    En disant ces mots, ma grand-mère avait tout dit. J’ai erré en imbécile la première partie de ma vie. L’idée du bonheur dansait dans ma tête, je dansais à côté de « moi-m’aime. »


    Axe de ma vie comme de ce livre, la danse m’a replacée sur le chemin de ma vraie nature… artistique. Véritable rituel, elle en a entraîné d’autres dans sa ronde. Aujourd’hui, ils pavent le parquet de mon quotidien des notes du bonheur.


    Dans Pour que chaque jour soit un bon jour, je vous invite à entrer dans la danse de la vie en adoptant ces rituels qui réveillent la joie qui sommeille au fond de vous. La joie est le chorégraphe qui guide vos pas vers qui vous êtes vraiment, condition sine qua non d’une vie épanouie. Puisez dans les pratiques qui résonnent en vous et dansez la vie à votre manière : singulière.


    Pratique ancestrale, les rituels sont des catalyseurs de changement. Engagement envers soi-même, ces gestes empreints d’une intention de transformation restructurent la relation au temps, à soi et aux autres. Ils répondent à l’appel d’un besoin universel profond : être heureux.


    Si le langage verbal est le plus courant, il n’est pas le seul. Le langage corporel « vous » raconte plus que vous ne l’imaginez. Le corps ne ment pas. Danser, c’est s’écrire en mouvement à l’encre de notre authenticité. Ritualisez votre vie pour la danser de joie.


    Adopter des rituels et renouer le dialogue entre le corps et l’esprit marquent le point de départ d’un quotidien plus heureux dans une société qui les a fait divorcer.


    

      « Le privilège d’une vie est d’être qui on est. »


      JOSEPH CAMPBELL


    


  









  


  LE BONHEUR
AU QUOTIDIEN :
LEURRE OU RÉALITÉ ?
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      « Ne cherche pas le bonheur dans ce que tu as, trouve-le plutôt dans ce que tu es. »


      CHON


    


    Être heureux, une nature ? Parfois. Un art ? Toujours. L’art se cultive. Être heureux au quotidien, c’est en effet cultiver l’art et la manière de voir les choses sous un autre angle. Le Bonheur, c’est un état d’être. Sommés de FAIRE toujours plus pour AVOIR plus, nous en avons oublié d’ÊTRE. Or, être heureux c’est « ÊTRE dans sa voie, FAIRE ce qu’on aime pour AVOIR ce qu’on désire. » Le monde tourne à l’envers. Avec Pour que chaque jour soit un bon jour, marchons à contre-courant et droit vers notre chemin personnel. Ré-inversons la tendance avec des rituels.


    La vie est une danse. Tout est une danse. Le rythme mène la danse. Il se loge partout et chacun se meut à sa propre cadence. La nuit s’éteint avec le jour, les planètes suivent leur cours, la nature respire au diapason des saisons. Tout, de notre premier cri à notre dernier soupir, s’inscrit sur la grande partition de la vie dans une mécanique bien huilée. Un grain de sable – ou de folie – l’a enrayée. Si la nature est bien faite, Hobbes avait raison, « L’homme est un loup pour l’homme » : décrocher la lune n’a pas suffi, il a fallu marcher dessus.


    Si notre société était une danse, elle serait classique. Danse née sous le Roi-Soleil, nous marchons à l’ombre… de nous-mêmes. Portée aux nues autant qu’elle est décriée, la danse classique se « fonderait », dit-on, sur l’en dehors – les apparences, l’élévation du corps et le port de tête – pour sauver sa tête, tenir tête ou ne pas perdre la face ?


    Issue de la Cour royale, la danse classique cherche l’amplitude des mouvements – pour prendre sa place ou jouer des coudes ? – et repose sur des positions de pieds et de bras très codifiés – pour être souple et mieux se plier à l’exigence de la discipline ? Une danse, comme nous, toute en nuances qui tutoie l’exigence pour atteindre l’excellence. Elle structure, elle élève, elle façonne, elle réprime aussi la différence : il faut rester dans le cadre.


    À l’ère de l’hyperconnecté où le virtuel a supplanté le réel, le monde tourne moins rond et fait la tête au carré à notre singularité. Double paradoxe, dans cette société qui voue un culte aux apparences, on habite notre tête seule, déconnectés de notre corps. À courir après la performance, on vit en transe permanente, à un rythme effréné, perfusés à la nouveauté. On a perdu notre cadence. À trop respirer l’air des autres, on s’asphyxie. À courir trop vite, on s’essouffle. Belle interprétation de la chorégraphie d’une société de clones qui marche au pas d’un dictateur : notre peur de ne pas être à la hauteur… des autres. Combler les attentes des autres n’est pas la clef du bonheur.


    Le bonheur est une danse « à mille temps » qui se vit dans l’instant présent. Troquez la danse classique de votre routine pour une moderne, contemporaine ou une barrée complètement baroque !


    Avec les rituels, sortez des stéréotypes d’un bonheur qui n’est que la réplique d’un trop placardé sur les réseaux sociaux. Comme la danse moderne s’affranchit des codes et des contraintes du ballet classique, ancrez-vous dans le sol de votre être. Dansez avec vos sentiments et désirs profonds. Envoyez valser les croyances limitantes, les certitudes aliénantes et bougez au rythme de votre joie – musique la plus entraînante qui soit.


    Glissez-vous dans les chaussons d’un chorégraphe contemporain qui invente chacun de ses pas, porté par la diversité de ses expériences. Exprimez votre baroque ! Soyez fantaisistes, extravagants ! Ajustez le justaucorps de votre vie à la taille de vos désirs en harmonie avec vous-même. Osez le free-style d’un hip-hop, rebellez-vous contre une routine mortelle. Changez, maintenant.


    Avec les rituels, dansez avec vous-même pour danser dans le monde et irradier de votre vraie nature : qui vous êtes vraiment.


  









  


  CONNAISSANCE
SUR LE PARQUET
DE MES CONFIDENCES
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      Sur le parquet ciré de ma réalité, danse l’étoile de mes rêves réalisés. Pas de deux avec moi-m’aime.


    


    Partenaires le temps d’une danse, entrez dans les coulisses des scènes de ma vie. Chacune m’a taillée dans l’étoffe de l’écrivain qui vous livre ses rituels pour un quotidien plus heureux.


    Née artiste, encore bercée par l’innocence et l’insouciance, j’ai dansé au diapason des mots portés par mes mélodies. J’écrivais, chantais et dansais comme je respirais. Peluches, poupées et proches constituaient l’audience de mon enfance. Au fond de moi : « Je m’voyais déjà en haut de l’affiche. » (Charles Aznavour) Foi et passion chevillées au cœur, j’ai pourtant raccroché mes chaussons et planqué l’artiste au vestiaire.


    Quand j’ai rechaussé mes pointes et foulé les parquets des salles de danse, j’ai dansé à côté de mes chaussons sur le rythme d’une danse mortuaire. Dans l’ombre de moi-même, accrochée au souffle des autres, j’en ai épousé les courbes a-sommée de rêver à un autre métier que celui de saltimbanque. Être écrivain, parolière et scénariste est ma vocation. Et une vocation n’est pas un métier. Une vocation germe dans votre cœur, pousse et vous prend aux tripes ; un métier fleurit dans votre tête.


    Petite fille modèle, j’ai gommé les contours de ma singularité pour me fondre dans le moule de la banalité. Si je brillais dans les yeux des êtres aimés, je m’étais lâché la main et perdue en chemin. Aliénée par les autres, dépossédée de mes désirs propres, j’avais quitté mon corps. Transparente, je dansais ailes muselées dans ma tête.


    J’ai perdu le pouvoir d’être qui je suis vraiment quand je suis devenue cadre. Ma liberté prisonnière du cadre d’une profession aux antipodes de ma vocation, j’ai erré en funambule sur un fil m’éloignant de ma passion. J’avais décroché la lune des autres, mais je traversais la nuit noire de mon âme. Et ce soir-là, tout a basculé.


    2013, un soir aux alentours de 21 heures, Paris XVIIe, je gravissais les marches pour me percher dans ma volière au 6e sous les toits. Je rentrais après une journée intense chez L’Oréal où j’étais acheteur de packaging pour les parfums et cosmétiques Lancôme. J’ai claqué ma porte et pris la réalité de ma « non-vie » en pleine face. Mon rêve me narguait dans l’appart d’à côté : ma voisine chantait ses chansons, accompagnée de son pianiste. Je dînais d’un avocat et d’un morceau de pain, le ventre noué à l’idée de revivre inlassablement la même journée le lendemain.


    J’avais un métier de rêve, dans une multinationale qui vous élève, où tout n’est que luxe, exigence et excellence. Pourtant, je n’étais pas heureuse. Mon bonheur avait un autre visage. Je me retrouvais comme une danseuse de street jazz dans un cours de danse classique. À l’étroit dans mon propre corps. Battant la mesure d’un autre rythme que le mien. Mon bonheur dansait sur la scène des autres, pas sur mes planches.


    À partir de ce soir-là, j’ai ouvert les yeux et ai dansé en moi en quête de celle que j’avais perdue : l’écrivain, l’artiste. Quand vous êtes dans votre voie, l’Univers vous ouvre les portes et place sur votre chemin les personnes qui vous reconnectent à vous.


    Abeille, j’ai butiné mon miel de fleur en fleur : méditation, danse, visualisation créatrice… et en ai fait mes rituels. À partir de ce moment, c’est comme si ma vie avait basculé dans une autre dimension. Moments de grâce privilégiés, plongée dans cet état de pleine conscience, détachée du mental, je ne vivais que l’instant présent, heureuse d’être tout simplement où je suis, qui je suis. Je touchais du doigt la « psychomagie » et les « psychomiracles » d’Alejandro Jodorowsky. Ces rituels vous replacent là où réside le bonheur : dans l’ici et le maintenant.


    J’ai tout quitté et j’ai fait une avec ma plume. Passer du classique au street jazz ne se fait pas en un claquement de doigts. Ritualiser ma vie a forgé le corps de mes mots autant que le corps de mon bonheur. Aujourd’hui, je suis écrivain, éditée et heureuse de l’être. Et je sais que ce n’est que le début. Tout fait sens. La presse ne parle que de cela : « réussir » sa vie.


    Réussir, est-ce être ce qu’on attend de nous, ce clone, ce stéréotype, cette icône idéale parfaite, ou est-ce s’accepter dans son unicité, dénudé de ses peurs, de ses attentes, de ses fards : mis à nu, démasqué ?


    Réussir, c’est danser avec sa part d’ombre et de lumière sur la scène de notre authenticité.


    Réussir, c’est être qui on est vraiment, détaché du regard des autres.


    Réussir, c’est danser avec nos multiples.


    Arborer tous nos visages est la voie vers un quotidien plus heureux.


    Ensemble, ritualisons votre quotidien pour vous faire danser au diapason de votre joie d’être qui vous êtes.


  









  


  L’ART DU RITUEL
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      « Les seules cultures en bonne santé sont les cultures qui ont inventé des rituels d’évolution. »


      BORIS CYRULNIK


    


    Qu’est-ce qu’un rituel ? Un petit tour de son histoire et de sa pratique, simplement pour expliquer pourquoi j’ai choisi de faire de mes activités des rituels plutôt que des habitudes.


    

      Le rituel : histoire d’un mythe


      Précieux alliés de transformation, les rituels existent depuis la nuit des temps et ont traversé les ans et les continents. À l’origine de miracles, empreints d’un certain mysticisme, les rituels interpellent et attirent. Ils redessinent les contours de notre être levant le voile sur ses autres corps… Nous ne sommes pas qu’un simple temple de chair, au-delà de notre corps physique, nous en possédons d’autres, « subtiles » : éthérique, émotionnel, mental, causal (âme), bouddhique, atmique et monadique.


      Sensibles à ce qui nous touche sur le plan physique, le visible, nous le sommes souvent moins à ce qui se joue sur les autres plans dits « invisibles ». Pourtant, comme l’explique Vincent Lauvergne dans La Magie des égrégores (Trajectoire Eds, 2017) : « C’est à partir du plan astral, dans lequel se trouvent nos corps supérieurs, que se crée tout ce qui se manifeste dans notre monde physique. » C’est là que les rituels interviennent.


      La magie des rituels, toujours selon Vincent Lauvergne (Inexploré, no 41), « serait l’art d’utiliser les ressources cachées de notre esprit et de la nature, afin de les concentrer et de les rediriger dans le sens précis d’une intention ».


      « Le rituel est une sorte de mise en scène destinée à faire passer notre intention consciente à l’inconscient », siège de nos croyances, certitudes, désirs. C’est l’inconscient qui est « aux commandes de notre vie et si nous voulons changer, c’est sur lui qu’il faut agir ».


      « Le rituel devra mettre en scène toute une gamme d’éléments à forte valeur symbolique que l’inconscient, qui ne comprend pas l’analytique, saura décoder. Plus la symbolique sera pointue, plus l’inconscient entendra le message. » Tout devra être choisi par analogie avec l’intention pour laquelle on recourt au rituel. « Il s’agit de provoquer une altération des sens, une modification de la perception de la réalité et un passage sur une autre fréquence d’où surviendront des événements qui se répercuteront dans notre réalité ordinaire. »


      Transmis de génération en génération, les rituels recourent toujours aux symboles, aux mythes et aux archétypes (je vous en parle dans « Danser en dehors de sa zone de confort » et plus précisément dans « Danser avec ses archétypes ! »), chacun étant libre de choisir ceux qui résonnent en eux pour changer.


      

        « La danse… superbe expression de l’inconscient, catharsis incomparable. »


        B. MOLS


      


      Vous l’avez compris, le rituel est le sésame pour vous reconnecter à vous et vivre la vie comme vous l’entendez : plus heureux. Impliquant un retour au corps, vous quittez le mental, l’ego, et avec lui vos peurs, pour revenir à l’être.


      Avec les rituels, vous traversez la frontière entre la symbolique et le physique, vous changez pour devenir qui vous rêvez d’être.


      D’ailleurs, vous êtes-vous déjà demandé : Qui aimeriez-vous être ?


      

        « On travaille pour laisser les choses se manifester d’elles-mêmes. »


        ALEJANDRO JODOROWSKY


      


      

        

          Si tout était possible, qui seriez-vous ?


          Fermez les yeux, et suivez la voix de vos désirs. Si votre mental joue les trouble-fête, vous censure avec ses : « tu perds ton temps », « ça n’arrivera jamais », « c’est trop tard », inspirez et expirez trois fois profondément.


           


          Décrivez ce vous que vous aimeriez être.


          


           


          Qu’est-ce qui vous en empêche ?


          


        


      


      

        


        Soyez qui vous voulez être.


        


      


      

        « Ce n’est pas le nom qu’on vous donne qui compte, c’est celui auquel vous répondez. »


        W. C. FIELDS


      


    


    


      Du mythe à la pratique ancestrale : processus


      Dans la pratique, un rituel suit un processus précis où chaque étape a son importance et requiert attention, investissement et pleine conscience, comme la danse.


      

        	

          1. Définissez votre intention : elle doit être claire, précise et personnelle.


        


        	

          2. Choisissez le moment opportun : qui fait écho en vous.


        


        	

          3. Préparez le rituel : rassemblez les objets, vêtements symboliques pour vous.


        


        	

          4. Choisissez le lieu dédié à votre rituel.


        


        	

          5. Invoquez les divinités si vous évoluez dans la sphère spirituelle, invoquez l’esprit dont vous souhaitez la protection et l’accompagnement.


        


        	

          6. Formulez l’intention : il s’agit ici de l’exprimer à voix haute tout en vous visualisant une fois l’objectif atteint (cf. mon rituel de la visualisation créatrice).


        


        	

          7. Méditez : revenez à votre corps. Dans le silence, écoutez vos émotions qui sont l’écho du changement qui s’opère. Et lâchez prise.


        


        	

          8. Remerciez anges, divinités, lieux pour leurs présences et leur énergie.


        


        	

          9. Lâchez prise : détachez-vous de vos demandes.


        


      


    


    


      Le rituel : passeport pour un quotidien plus heureux


      Le rituel rassemble, ancre, centre, et reconnecte à soi (voir chapitre I). Se relier à soi est le premier pas vers un quotidien plus heureux.


      L’habitude, elle, est une « aptitude accomplie avec facilité et sans effort particulier d’attention à tel ou tel genre d’actions, acquise par une pratique fréquente, l’exercice et l’expérience ». Aussi, vous comprendrez pourquoi j’ai choisi d’adopter des rituels qui, eux, sont réalisés « en pleine conscience », attention rivée sur l’ici et le maintenant.


      Aujourd’hui, avec ce livre, je vous propose d’en adopter de nouveaux qui emprunteront des éléments à ce processus ancestral sans pour autant l’appliquer à la lettre. À vous de constituer le ballet des rituels qui font sens pour vous. Des rituels pour vivre plus heureux et en avoir conscience. Parce la conscience est une des clefs.


      Reliés à différents moments de la journée, matin, tout au long du jour et soir, sentez-vous libres de les pratiquer au moment le plus opportun pour vous.


      Pour moi, le rituel est une danse et la danse est un rituel. Vous le découvrirez au gré des pages. Pont entre le corps et l’esprit, la danse est d’abord un changement intérieur. Art de représentation, elle nous amène à être. Danser et ritualiser c’est se réincorporer, se réapproprier pour accepter d’être au monde, autrement : heureux.


    


  









  


  ÊTRE PLUS HEUREUX :
UN ENGAGEMENT


    ENVERS SOI-MÊME
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      « Le bonheur n’est pas une chose toute faite ; il découle de tes propres actions. »


      DALAÏ-LAMA


    


    Être plus heureux dépend de « vous », et de « vous » uniquement. Le bonheur est un état d’être. Si ritualiser votre quotidien pave la voie d’un mieux-être, il vous faudra, comme en danse, faire preuve :


    

      	

        de discipline ;


      


      	

        de régularité ;


      


      	

        de courage ;


      


      	

        de patience ;


      


      	

        de persévérance ;


      


      	

        d’humilité ;


      


      	

        d’engagement ;


      


      	

        d’investissement ;


      


      	

        de confiance.


      


    


    Seule une pratique régulière confère un état de bien-être « de chaque instant ». En danse, on s’entraîne tous les jours pour assouplir son corps, renforcer ses muscles et ses positions, élargir sa zone de confort pour éprouver la joie de danser de manière singulière.


    Comme l’exprimait justement Gabrielle Roth, elle aussi écrivain, danseuse et chorégraphe, il faut « avoir de la discipline pour être un esprit libre ».


    Vous vous êtes contenté-e d’un ersatz de bonheur et vous vous êtes fui-e-s ? À partir d’aujourd’hui, la personne la plus importante de votre vie, c’est vous. C’est en commençant par danser la joie d’être vous que vous danserez de joie avec les autres. Tout part de vous.
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