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				Savoir profiter


				Ce matin-là, j’avais rendez-vous avec une amie. J’arrivai en avance et l’attendis en dégustant un café aromatisé et profitant de l’atmosphère animée des lieux. Au moment où j’échangeai quelques mots avec le serveur, mon amie surgit d’un pas précipité, l’air éreinté. 


				Regardant dans ma direction, un coin de l’œil sur l’horloge, elle lança tout de go : « Je suis fatiguée de ce stress permanent. Est-ce qu’on peut vivre un peu ? Avoir du plaisir ? Se sentir bien ? »


				Je lui dis calmement : « Profitons de l’instant présent ! » Et de répliquer : « Ah oui, c’est possible ? »


				Bien sûr, il faut vivre ! Mais la vie doit-elle ressembler à une course sans fin ? Faut-il attendre d’arriver à destination pour profiter (enfin !) de la vie ? Faut-il patienter pour être heureux ?


				Pris dans le tourbillon du quotidien, nous passons le plus clair de notre temps à courir après les heures ou les minutes. Bousculés par un rythme effréné, obnubilés par ce temps « qui passe trop vite », nous en oublions d’apprécier les petits bonheurs du quotidien. Nous négligeons les menus détails qui embellissent la vie. Nous passons à côté des plaisirs simples du moment.


				En lisant ce livre, vous découvrirez qu’il est possible (et pas si difficile) de plonger dans l’instant présent, de saisir les milles et une surprises de l’existence et de goûter, pleinement et intensément, les saveurs de la vie. 

Car (avouons-le), combien de fois au cours d’une journée, effectuons-nous des tâches à la hâte sans vraiment y prêter attention ? Vous arrive-t-il d’embrasser vos enfants tout en vous projetant en pensée ailleurs ? Vous souvenez-vous la dernière fois où vous avez savouré votre repas sans l’avaler machinalement ?


				Au fil de votre lecture, vous apprendrez à lâcher peu à peu votre « pilotage automatique » pour accueillir l’instant présent. Chaque chapitre vous accompagnera à reprendre contact avec vos sens, à écouter votre corps, à être sensible à la beauté, à devenir attentif aux autres et à tout ce qui vous reconnecte au présent. 


				Grâce aux explications, aux conseils et aux exercices, vous développerez une plus grande disponibilité et une meilleure réceptivité. Vous apprendrez à intensifier le présent. Vous gagnerez une réelle qualité de présence ici et maintenant.


			


		

		

				À la recherche de l'instant présent


				« Nous ne nous tenons jamais au temps présent. Nous anticipons l’avenir comme trop lent à venir, comme pour hâter son cours, ou nous rappelons le passé pour l’arrêter, comme trop prompt : si imprudents que nous [...] ne pensons point au seul temps qui nous appartient. »


				Blaise Pascal


				Témoignage


				« De nature hyperactive, j’ai tendance à faire le maximum sans y aller avec le dos de la cuillère. Mes journées, au timing bien réglé, défilaient sur un rythme infernal. Je vivais à cent à l’heure lorsqu’un jour, on m’annonça la fermeture de l’entreprise, la fin de mon emploi. J’étais "terminée". Puis, je perdis un être cher, décédé. Déroute finale : mon ado partit étudier à l’étranger. Un gouffre s’ouvrit sous mes pieds. La précarité de toute chose me sauta au visage. Happée, je perdis l’équilibre et me retrouvai face à terre. Le temps s’était brutalement arrêté dans sa course folle. Le diagnostic tomba : "dépression". Perte d’appétit de vivre. Remords incessants. Projets en miettes. Alors que je traînais mon mal de vivre dans un jardin public, j’entendis rire aux éclats. Quelle incongruité ! Sur mon banc, un bébé souriait à la vie. Immobilisée, je contemplai la scène. Sur les genoux de sa mère, le regard dans le sien, il irradiait le bonheur de vivre. Avec quelle insouciance il profitait de la vie. Tout à son jeu de mimiques, rien ne comptait que l’instant présent. Ce rire se grava dans mon esprit comme un appel à apprécier la vie. Ma nouvelle devise : Carpe Diem. Aujourd’hui, je goûte chaque jour comme le premier du reste de ma vie. Même si j’ai des projets, j’accueille tout plaisir fugitif. Rien n’est permanent. Personne n’est immortel. Loin de m’accabler, cette prise de conscience m’a fait gagner une légèreté de vivre ! » Lucie, 47 ans


				Un peu de théorie


				Courir après le temps ou arrêter la course du temps ?


				Le fait que notre quotidien soit rythmé sur la cadence de la productivité ou que nous menions une existence toute programmée, aux gestes répétés l'infini, montre que le présent semble nous échapper à tout instant. Sans doute, n’avons-nous jamais vécu aussi longtemps ni bénéficié d’autant de temps « libres ». Pourtant, nous ne cessons de nous plaindre de « manquer » de temps. Fait notable : la « gestion » du temps s’est placée aux premiers rangs des préoccupations de nos sociétés occidentales. Sous l’impératif d’en faire plus en toujours moins de temps, nombreux sont ceux qui passent à la vitesse supérieure. Mais dans leur vie en accéléré, certains passent le plus clair de leur temps à côté des choses essentielles. Pour ceux qui vivent sur pilotage automatique, attachés aux habitudes et aux dépendances, il peut leur manquer cette disponibilité d’esprit pour se laisser surprendre par la beauté des choses, pour capter la poésie du monde. Et que dire du temps accaparé (gaspillé ?) par les nouvelles technologies de communication ? Véritable phénomène « chronophage » : notre capacité d’attention et de concentration se serait considérablement réduite à l’heure des réseaux sociaux et de l’information instantanée. Résultats : nous avons acquis des méthodes et des outils pour « sauver » des heures sans vraiment savoir comment suspendre le temps dans sa course et profiter de l’instant présent !


				Faire un examen de son rapport au temps…


				Faire l’examen de son rapport au temps (à ne pas confondre avec son emploi du temps) est une étape primordiale pour prendre conscience de sa manière de vivre. Êtes-vous du genre à bousculer les choses, à pousser votre petit monde vers l’avant ou plutôt à vous laissez vivre et à prendre votre temps ? Des voix s’élèvent pour clamer que notre obsession pour la gestion du temps a fini par miner notre capacité à jouir des plaisirs de la vie. Ce que nous avons gagné en efficacité, nous l’aurions perdu en sérénité et en joie de vivre. Et si l’urgence était moins à « gagner » du temps à vivre qu’à « apprécier » davantage l’instant vécu ? Par ailleurs, savoir profiter de l’instant présent a peu à voir avec l’art de flâner, de se complaire dans l’inaction. C’est plutôt l’art d’« habiter » l’instant : écouter le silence, entendre les bruits environnants, regarder et s’émerveiller, sentir et ressentir en étant présent à soi, disponible aux autres, réceptif au monde. Véritable savoir-vivre, il repose sur l’aptitude à accueillir et à jouir du présent en étant immergé dans l’ici et maintenant, à l’image de l’enfant totalement absorbé par son jeu. Toutefois, cette aptitude n’est pas réservée aux enfants. Car rien n’empêche un adulte d’apprécier l’instant. Alors pourquoi nous interdisons-nous la plupart du temps d’embrasser ce présent ? Qu’est-ce qui nous retient de nous sentir hic et nunc ? 


				Prendre le temps de se poser en appuyant sur la touche pause


				Pas toujours facile d’appuyer sur la touche pause, d’interrompre la course du temps quand nous devons répondre, au cours d’une seule journée, à une multitude d’exigences, l’une après l’autre ou de façon simultanée. Il arrive malheureusement que ce soit à l’occasion d’un événement extérieur, douloureux ou très déstabilisant, que nous prenions ce temps d’arrêt pour réfléchir à la façon d’occuper notre existence. Et si nous décidions tout simplement de nous poser pour prendre du recul sur notre existence, sans attendre que cette interrogation s’impose brutalement à nous ? Le secret est de faire le vide dans son esprit. Essayez, ne serait-ce que quelques minutes, de vous soustraire à une activité. Dans le calme, suspendez quelques secondes votre respiration, puis expirez l’air de vos poumons lentement, profondément. Répétez l’exercice plusieurs fois. Imaginez qu’en évacuant l’air vicié, vous éloignez en même temps les émotions négatives. Le but de ce repos volontaire est de faire taire le tapage mental des pensées qui assaillent l’esprit en permanence. Dès que vous en éprouverez le besoin, essayez de vous octroyer un moment de solitude, de vous ménager une pause pour cesser toute activité cérébrale, s’installer dans le calme, s’abandonner et évacuer le trop-plein, source de stress. Vous commencerez à ressentir les bienfaits, même subtils, d’un bref moment de calme et de sérénité.
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				À retenir


				Suspendez un instant la course du temps


				Placés devant la difficulté de tout faire, certains courent pour ne pas tomber. D’autres, essoufflés, interrompent leur course. D’autres encore révisent la nécessité de se lancer à corps perdu dans une quête de performance. Et si vous appreniez à suspendre la course du temps, ne serait-ce que quelques minutes, pour profiter de l’instant présent ?


				Examinez votre usage du temps


				Il arrive qu’un contretemps nous donne toute la mesure du temps qui passe. Néanmoins, il est possible d’examiner son usage du temps avant qu’un événement (extérieur) ne nous force à un temps d’arrêt nécessaire. Au cours d’une journée, regardez-vous agir et réfléchissez à votre manière d’occuper votre temps.


				Faites le « vide » dans votre esprit


				Il arrive que notre esprit erre de pensée en pensée, nous ramenant vers le passé ou nous projetant dans le futur. Durant le temps passé à laisser ces pensées s’entrechoquer ou envahir notre esprit, nous ne profitons pas de l’instant présent. Pour prendre contact avec notre réalité, libérons notre esprit des émotions négatives. 


			


			

			


		

		

				Toute cette énergie perdue à ressasser le passé !


				« Ce qui m'apparaît maintenant avec la clarté de l'évidence, c'est que ni l'avenir ni le passé n'existent. [...] "Il y a trois temps : le présent du passé, le présent présent, le présent du futur." Car ces trois sortes de temps existent dans notre esprit et je ne les vois pas ailleurs. »


				Saint Augustin


				Témoignage


				« Jamais je ne pourrai me pardonner cette erreur ! Cette erreur, je la ressasse sans arrêt, je rumine mon manque de jugement et je fulmine contre mon ex-collègue. Que je vous raconte : nous étions deux, pas trois ou quatre, seulement deux candidats favoris à se retrouver en première ligne, à la dernière étape du recrutement pour le poste de directeur général du marketing. Pendant des années, j’ai convoité ce poste en travaillant d’arrache-pied. La veille de l’entrevue, je revoyais encore tous mes arguments de vente et mes prévisions chiffrées. Mon Powerpoint était au point, fin prêt, mes arguments bétons. Le jour J arrive. Trente minutes avant ma présentation devant le parterre des administrateurs, je constate avec horreur que mon document a disparu du tiroir. Comme mon bureau n’était pas fermé, je soupçonne aussitôt mon rival de ce sale coup. Mais trop tard ! Ma piètre figure et ma médiocre performance, toute en bafouillements et en excuses, me font perdre la face et la place au profit de mon adversaire. Depuis cet acte déloyal, je repasse le film des événements, ressasse mon manque de prudence, le coup de trahison et ravive la même plaie d’échec. "Comment a-t-il pu faire ça ?" tourne en boucle dans ma tête. "Si seulement… aujourd’hui, je serai sans doute le plus heureux des employés." Il n’y a pas un jour qui passe sans que mes regrets amers n’envahissent mon esprit et ne me pourrissent la vie. Je traîne comme un boulet cette erreur de jugement. » Henry, 37 ans


				Un peu de théorie


				Ce passé qui ne passe pas toujours


				Il arrive parfois que le passé pèse plus lourd que le présent et le futur réunis. On a beau dire que le passé, c’est le passé… Parfois, le passé ne passe pas, tout simplement, il ne meurt pas. Au contraire, il demeure présent, bien gravé dans notre mémoire et ravivé au moindre incident. Comme le dit André Comte-Sponville, « si ton souvenir lui-même était passé, tu ne t’en souviendrais plus : ce ne serait plus un souvenir mais un oubli. Le passé n’existe pour nous qu’au présent, ou dans le présent : il n’existe, c’est tout le paradoxe de la mémoire, qu’en tant qu’il n’est pas passé. » Revenons pourtant à cette notion de passé. Ce que nous appelons passé, c’est ce temps qui n’est plus. Mais sous l’effet de lourds regrets ou de profonds remords, nous avons la possibilité de maintenir les souvenirs présents, de faire perdurer le passé jusqu’à, parfois, occuper et envahir toutes nos pensées. Parfois, le passé reste présent. Tous nos efforts pour oublier peuvent ne pas suffire à effacer ce passé, à se défaire des regrets et des remords. Conséquence : la personne vit dans l’impossibilité de saisir les moments de bonheur, de goûter aux plaisirs de l’instant présent ! Même dans un instant de joie profonde, l’esprit peut rappeler à sa mémoire les erreurs du passé. Le risque est alors que notre présent nous échappe parce que cet (trop) encombrant passé nous retient de vivre librement.


				Vivre sans regrets et sans remords 


				Nous avons tous des regrets : une parole dite, mal dite ou non dite, un acte raté, une occasion manquée… Les regrets peuvent prendre différents visages et, même, s’accumuler : un amour déçu, un ami perdu de vue, des études interrompues, des investissements risqués, une relation extraconjugale, des enfants mal-aimés, etc. Certaines personnes regrettent même les décisions cruciales prises au cours de leur vie. D’autres se sentent rongées par un seul et profond regret. Mais à trop revisiter le passé, on perd de vue notre pouvoir dans l’instant présent. Ne pouvant rien changer aux événements passés, nous pouvons néanmoins changer notre façon d’y réagir et d’y répondre. Hamilton Beazley croit que nous peinons à nous libérer de notre passé car nous ignorons comment procéder pour modifier l’impact psychologique d’un événement. « Quelle que soit la nature de votre regret, vous pouvez mettre à profit les leçons à en tirer et les présents qu’il vous offre. » Selon le psychologue, il est possible de faire la paix avec soi et les autres en faisant amende honorable, afin de se libérer de la culpabilité, en développant de la compassion pour la façon dont on a agi à l’époque, en pardonnant aux personnes qui nous ont blessés, pour se libérer de leur emprise et redevenir maîtres de nos pensées. Le temps que nous passons à regretter le passé est perdu et nous oublions de vivre.


				Mettre fin à la flagellation mentale


				Si vous êtes du genre à regarder plus souvent en arrière dans votre rétroviseur que devant à travers votre pare-brise, cet exercice est pour vous. Accordez toute votre attention à la tâche que vous effectuez maintenant sans vous laisser distraire par vos pensées sur le passé. L’instant présent est unique et différent de tous les autres moments. Il vous appartient. Dès que vous commencez à vous perdre dans des centaines de conjectures « et si… », dès que vous êtes porté à vous blâmer ou à éprouver un sentiment de culpabilité, décidez de cesser cette flagellation mentale et reprenez le contrôle de vos pensées. Au besoin, sortez de chez vous pour vous aider à sortir de vous-même et prendre du recul. Vous pouvez aussi écrire vos pensées sur une feuille. En relisant vos notes, demandez-vous : « De quelle autre façon puis-je considérer cette situation ? ». Ou encore : « Si je laissais tomber ces regrets, à quoi laisseraient-ils la place aujourd’hui ? ». Dès que vos ruminations reprennent, dites : « Ça suffit ! ». Éloignez de vous tout ce qui peut alimenter vos regrets et concentrez-vous sur ce qu'il est en votre pouvoir de réaliser au présent. Ouvrez la porte à des projets qui portent la marque de vos valeurs et correspondent à vos désirs ou objectifs actuels. Agissez au présent sans vous retourner sur votre vie passée. Une page est tournée. Une nouvelle page est peut-être en train de s’écrire…
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				À retenir


				Lorsque le passé pèse plus lourd que le présent


				La fixation sur un ou des événements passés peut diminuer toutes nos énergies. Ces pensées, parfois obsessionnelles, peuvent obscurcir l’esprit, nous tourmenter et colorer notre perception du présent qui devient moins satisfaisant. Prendre conscience de cette emprise du passé mort sur notre vie présente est une première étape pour s’en libérer !


				Se libérer des regrets qui nous habitent


				Vivre sans regrets, c’est possible ! Pour lâcher prise sur les émotions qui assaillent, il importe de faire la paix avec son passé, soi et les autres. Un facteur de changement consiste à apprendre et à tirer profit des leçons de ce passé, qui peuvent contribuer à notre évolution psychologique. « À tout malheur, quelque chose est bon » ! 


				Reprendre le contrôle de ses pensées


				Vivre au présent sans le poids des regrets commence, parfois, par cesser de se complaire ou de se morfondre dans ses remords. Quels que soient vos regrets, il faut cesser de laisser les fantômes du passé prendre le contrôle de vos pensées en mettant fin au ressassement mental et en accordant toute votre attention au présent.


			


			

			


		

		

				Peut-on TROP se projeter dans l’avenir ?


				« Car comment celui qui ne connaît pas l'avenir pourrait-il comprendre le sens du présent ? Si nous ne savons pas vers quel avenir le présent nous mène, comment pourrions-nous dire que ce présent est bon ou mauvais, qu'il mérite notre adhésion, notre méfiance ou notre haine ? »


				Milan Kundera


				Témoignage


				« D’aussi loin que je me souvienne, j’ai toujours eu envie d’être ailleurs, de passer à autre chose. Je n’ai jamais eu envie d’une vie ordinaire. J’ai commencé à monter sur les planches à l’âge de dix-huit ans, voilà dix ans. Pour moi, une vie merveilleuse m’attendait. La chance me tendrait les bras un jour. J’étais destinée à une autre vie que celle de mon quotidien monotone. Lors d’un souper entre filles, j’expliquais à mes amies que j’étais pleine d’espoir… Maud m'a regardée droit dans les yeux. Mes autres amies semblaient attendre ce moment. "Il faut bien que quelqu’un te le dise. Le seul rôle qui te convienne est celui de Madame Bovary. Quand vas-tu cesser de rêver à une existence au-dessus des autres, à une vie sublime ?" J’étais estomaquée. Comme si cela ne suffisait pas, Fabienne en a rajouté : "C’est vrai, on a toujours l’impression que tu attends le prochain train, assise sur le quai de la gare." C’était le tour d’Angélique : "Ce qu’on cherche à te dire, c’est que tu gaspilles ta vie à entretenir l’espoir d’une vie de paillettes. Il est temps de retomber sur tes pieds, tu ne crois pas ? Sinon, dans dix ans, tu seras encore là, assise sur le quai. Tu n’auras rien vu, rien compris." Cela a été un électrochoc. Je n’avais pas réalisé à quel point mes amies trouvaient mes rêves déraisonnables. Je n’aurais jamais imaginé vivre autrement qu’en espérant un avenir glorieux. L’idée que je puisse passer à côté du bonheur présent ne m’avait pas effleuré l’esprit. » Sabine, 28 ans


				Un peu de théorie


				Dans l’éternelle attente des lendemains


				L’avenir est ce temps à venir, tout qui n’est pas encore mais qui pourrait bien le devenir. C’est pourquoi, pour la plupart d’entre nous, le futur donne un sens et un but à nos actions et nos décisions actuelles. Mais il arrive que des personnes, insatisfaites de leur vie, se projettent trop dans l’avenir en rêvant toujours de lendemains plus heureux (fantasmes). Cette attitude psychologique, excessivement optimiste, ressemble à une fuite en avant et s’apparente à une échappatoire face aux soucis quotidiens ou au vide intérieur. Vivre dans l’espoir empêche souvent de voir la réalité présente en toute conscience. Convaincues qu’un nouveau monde va s’ouvrir à elles, ces personnes vivent dans l’éternelle attente d’un bonheur futur qui se dérobe sans cesse. Lorsque cette attitude repose sur un choix (rationnel) de « sacrifier » le présent à des projets futurs, le pari peut valoir la peine mais demeure risqué. Car à trop vivre en vue du futur, sans l’assurance d’arriver à ses fins, on peut oublier de profiter du présent. Et lorsqu’elles seront arrivées là où leurs rêves les mènent, la plus belle époque de leur vie sera peut-être passée. Comme le disait Blaise Pascal, « nous anticipons l’avenir comme trop lent à venir, comme pour hâter son cours […] Ainsi nous ne vivons jamais, mais nous espérons de vivre ; et, nous disposant toujours à être heureux, il est inévitable que nous ne le soyons jamais ».


				Toujours à anticiper le pire à venir


				D’autres personnes vivent constamment en prévision du pire, dans la prédiction de l’avenir. Elles anticipent l’avenir pour mieux se préparer aux pires éventualités. Vous avez beau vous émerveiller de la chance qu’elles ont d’avoir décroché cet emploi ou rencontré leur amoureux, elles vous répondent : « Ça ne marchera pas. » Ainsi, dans leur esprit, la déception sera moins grande puisqu’elles avaient déjà prévu que cela ne marcherait pas. Ce mode de fonctionnement correspond à une défense psychologique. Ces personnes, souvent angoissées et supportant mal l’incertitude et les imprévus, veulent être en mesure de faire face aux événements, dans l’illusion de les contrôler. Même si elles mènent une vie comblée, elles quêtent l’arrivée de nuages noirs pour ne pas être prises au dépourvu si cela devait arriver. Et si les noires prédictions ne se présentent pas ? Elles prennent rarement le temps de s’en réjouir car d’autres nouvelles, plus sombres peut-être, pourraient encore survenir. Souvent, rien n’apaise leur anxiété ! Rien en ce monde n’est calme et volupté, tout n’est qu’accalmie avant la tempête, pensent-elles. L’excès de pessimisme a les mêmes effets que l’excès d’optimisme. Il conduit à l’incapacité de s’abandonner au plaisir de vivre simplement l’instant présent. S’il est bon de prévoir, il est néfaste de toujours prévoir le pire. L’hyper-vigilance n’est pas prudence !


				Savoir se projeter en avant en gardant les pieds sur terre


				Lorsque nous sommes aux prises avec des schémas de pensée irréalistes, exagérément optimistes ou pessimistes, nous nous empêchons d’apprécier le moment présent jusqu’à, parfois, éviter d’assumer pleinement notre vie au quotidien. « Être, c’est être maintenant », disait Marcel Conche, comme pour nous rappeler que l’être humain vit toujours ici et maintenant, dans la succession des instants qui passent, et non ici et demain ou là-bas et aujourd’hui. Espérer ou s’inquiéter de ce qui pourrait ne jamais arriver est une pure perte de temps. L’avenir demeurera toujours incertain. En vous autorisant à vous laisser surprendre par la nouveauté quotidienne et à vivre des moments éphémères qui vous ressourcent, vous parviendrez progressivement à vivre avec vos craintes et vos espoirs. Il ne tient qu’à vous de commencer à vivre immédiatement, d’accueillir les mille et un bonheurs dans l’horizon d’une seule journée, et d’imaginer tous ces petits et grands plaisirs qui, accumulés, peuvent rendre une vie plus épanouissante. Prenez les choses en main et ne remettez pas au lendemain ce que vous pouvez faire aujourd’hui. Développez au maximum la perception de ce qui vous entoure pour éviter de dire un jour « trop tard ». Investissez du temps dans le partage et l’amitié. Car s’approprier son quotidien et assumer sa vie actuelle, c’est déjà un bon début pour ne pas gaspiller son précieux temps. 
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				À retenir


				Dans l’espoir de meilleurs lendemains 


				On ne peut être sûr que du moment présent. Si la plupart d’entre nous planifions l’avenir et nous y projetons positivement, il est plus risqué de vivre dans l’espoir d’un avenir magnifié ou de se priver de jouir du présent à la conquête d’un avenir programmé. Demandez-vous : l’instant présent doit-il seulement servir à préparer l’avenir ? 


				Dans la prédiction du pire à venir


				Votre difficulté à goûter les charmes de l’instant présent tient-elle à votre hantise de ce qui pourrait bien se passer dans un avenir proche ? Vouloir se préserver des mauvais coups du sort en anticipant tous les dangers potentiels a pour principal effet de gâcher la vie présente. Et si vous mettiez cette énergie à profiter du bonheur présent ? 


				Vivre sans trop espérer ou s’inquiéter de l’avenir


				Plutôt que de vivre dans la perspective de bonheurs ou de malheurs imaginaires, il est préférable de cultiver des attentes réalistes sans perdre pied avec la réalité quotidienne et son lot de petits bonheurs. Le secret est de ne pas attendre d’être heureux mais de cultiver chaque jour le bonheur d’être là, maintenant, avec soi et les autres.
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