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		Introduction

		
		
		Parce que nous sommes pris dans le tourbillon de la vie, nous ne savons plus comment faire pour être en phase avec nous-mêmes. Il est peut-être temps de marquer une pause pour renouer avec notre intériorité. 


Cet ouvrage tente de nous faire prendre conscience de tout ce qui nous étourdit et nous éloigne de notre propre personnalité. Il propose, comme solution, de rechercher la simplicité pour trouver la paix en soi et autour de soi. 


Mais il n’est pas aisé de rendre notre vie plus simple. Nous sommes confrontés à de nombreux blocages et freins en tout genre, qu’il s’agisse de notre propre personne, de nos possessions ou de nos relations. 


Pourtant cette quête est nécessaire lorsque nous souhaitons donner un sens à notre vie. Il s’agit alors de trouver ce qui est essentiel pour nous. Cela va nous conduire à définir notre but ultime. Emprunter le chemin de la simplicité est empli de sagesse car, tout en travaillant à notre épanouissement, nous agissons pour le bien des autres et de notre environnement.


La recherche de la simplicité nous permet de trouver la vie qui nous va. Elle coïncide, de ce fait, avec notre objectif de bonheur.
	
		
	
	

			

				Une vie encombrée


				« La société de consommation a privilégié l’avoir au détriment de l’être. » 


				Jacques Delors


				Témoignage


				« Je vis à Paris, dans un appartement plutôt bien situé. J’aime cuisiner et c’est pourquoi je veux être correctement outillée. J’ai donc un robot ménager, un élément indispensable pour confectionner n’importe quel plat. Je suis une adepte de la cuisine légère et possède aussi un cuiseur-vapeur et un wok. Et je suis bien sûr aussi équipée de tout ce qu’il faut pour assurer le quotidien : autocuiseur, batteries de casseroles et de poêles, saucier, moules à gâteaux et à tartes, etc. En revanche, je manque de meubles de rangement. Je rechigne à faire une fondue par exemple, car mon service se trouve au fond d’un placard. Je dois ôter trop de choses pour y accéder. Idem pour ma cocotte en fonte ! Il faut vraiment que j’aie envie de concocter un plat bien particulier pour me décider à la prendre. Il faudrait que je trouve un logement avec une cuisine plus spacieuse. Mais c’est rarement le cas à Paris. Et puis, j’aime beaucoup mon quartier. Je trouve presque tout ce dont j’ai besoin : des petits commerçants pour l’alimentation et des boutiques de mode, dont je raffole. Comme les copines du bureau, j’aime suivre les tendances et faire du shopping. Lorsque je n’ai pas le temps de me déplacer, je commande sur Internet. Au moment des soldes, je craque. Je reconnais que je prends parfois des vêtements dont je n’ai pas vraiment besoin. Je veux juste me faire plaisir, sur le moment. C’est vrai que mes armoires sont souvent pleines. Alors, périodiquement, je me décide à donner quelques tenues pour pouvoir renouveler ma garde-robe. »


				Carmen, 32 ans


				Un peu de théorie


				Trop de tout


				Observons autour de nous. Quel est l’aspect de notre logement ? Force est de constater que nous avons pris l’habitude d’amasser et d’entasser. Nos armoires sont prêtes à exploser. Dehors, les trottoirs sont noirs de monde, les rues embouteillées. Au bureau, c’est une avalanche d’e-mails qui nous attend. Le soir, devant notre poste de télévision, nous sommes assaillis par un flot continu d’informations (JT, publicités…). Nous pourrions poursuivre cette énumération, tant la liste est longue !


				Cependant, nous n’avons pas forcément conscience de tout ce « bruit » qui nous entoure. Nous sommes trop étourdis par ces surplus d’objets, de monde, de nourriture… Nous vivons dans une société où tout est excessif. Il est donc peut-être temps de marquer une pause et de nous interroger sur notre façon de vivre.


				Une vie bien remplie


				Ne menons-nous pas une vie trop active ? Il est vrai que notre éducation repose sur l’obtention de résultats. Dès l’enfance, nous devons être le meilleur dans toutes les disciplines. Ensuite, c’est la course après les diplômes. Adultes, nous devons exceller dans notre travail, avoir un conjoint et être de bons parents. Et nous nous devons même d’être heureux ! Mais le sommes-nous vraiment ? Si nous n’y prenons pas garde, notre comportement va nous éloigner de nos valeurs essentielles. N’agissons-nous pas en fonction de ce que la société de consommation nous propose ? Notre réussite se chiffre et se remarque et nous sommes orientés essentiellement vers le paraître. Nous nous oublions dans des activités inutiles, comme jouer en réseau ou faire les boutiques. Nous ne menons plus notre vie, nous la remplissons. Nous sommes hyperactifs, soucieux d’être « occupés », « importants », « efficaces », « professionnels »…


				Après quoi courons-nous ?


				Il semblerait que le stress soit la règle : nous n’avons plus le temps de nous occuper de nous. Nous avons des obligations, des devoirs, des rythmes effrénés, où les tâches à accomplir sont plus importantes que le fait d’exister. Nos journées ressemblent à des courses contre la montre, comme si nous étions sans arrêt en retard.


				Pourtant, si nous ralentissons le rythme, nous retrouvons immédiatement notre calme. Alors, pourquoi courons-nous ainsi ? Qu’est-ce qui nous oblige à nous comporter de cette façon ? Devons-nous être débordés pour nous sentir importants ? Pourquoi nous empêchons-nous d’être avec nous-mêmes, tout simplement ? Avons-nous peur du vide ? Craignons-nous d’être confrontés à nous-mêmes ?


				Victimes du marketing


				La publicité semble avoir eu raison de nous ! Même si nous ne sommes pas dupes devant certains slogans, modifions-nous pour autant nos comportements ? Pas vraiment… Amateurs de sensations, nous recherchons l’inédit. Nous avons ainsi l’impression de vivre plus intensément.


				Combien de nouveaux produits sortent chaque année ? Les industriels sont parvenus à nous manœuvrer. Auparavant, ils se contentaient de lancer un nouveau modèle, de temps en temps. Aujourd’hui, les innovations sont quotidiennes. Nous sommes en proie à la consommation du « toujours plus ». Avoir est devenu un objectif de vie et un gage de réussite, le paraître se fait plus présent au détriment de l’être. Depuis les années 1960, époque de la naissance du marketing, les techniques de vente se sont améliorées. Plus insidieuses, elles nous traquent désormais jusque chez nous, sur Internet, en étudiant nos comportements et nos centres d’intérêt. Au lieu de répondre, tels des automates, aux stimuli des annonceurs, essayons de nous libérer de la publicité. Essayons de savoir ce dont nous avons vraiment besoin, vraiment envie.


				Un comportement d’addiction


				La consommation touche tous les domaines : l’habitation, les transports, l’habillement, l’alimentation, les loisirs, voire la santé… Nos besoins se sont transformés en désirs. Petit à petit, nous sommes devenus dépendants de cette consommation à outrance. Engagée dans un processus productif intense, notre société nous propose un modèle qui repose sur l’opulence. Les économistes ont longtemps défendu le postulat que notre bien-être était proportionnel à notre fortune. En possédant plus, en accédant à davantage de confort, nous serions plus heureux. Notre bonheur dépendrait donc de notre niveau de richesse. Nous nous sommes donc lancés dans une course effrénée à l’acquisition. Or, depuis peu, nous commençons à prendre conscience que nous ne sommes pas plus heureux en consommant. L’économiste Richard Layard (1), en s’appuyant sur des études statistiques, a démontré que la richesse n’apportait pas davantage de satisfaction.


				Nos vrais plaisirs


				Certes, acheter procure du plaisir, mais celui-ci reste assez superficiel. C’est même une supercherie de notre société de consommation ! Car finalement posséder trop de choses complique en fait notre vie et ne nous rend pas plus heureux pour autant. Depuis quelques années, des tendances comme la quête du bonheur, de l’amour et d’autres valeurs « non marchandes » préoccupent de plus en plus de monde et prennent le pas sur le matériel. Ce n’est pas la consommation qui va nous apporter le bonheur. L’acquisition de biens matériels ne peut pas satisfaire tous nos désirs. C’est peut-être parce que nous ignorons ce qui peut nous rendre heureux que nous achetons ainsi.


			


			
				1. Layard Richard, Le Prix du bonheur, Armand Colin, 2007.
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				À retenir


				Nous sommes encombrés de toutes parts


				Nous avons trop de tout. Nos habitations sont pleines. Les rues sont encombrées. Les supermarchés regorgent de produits. Et nous croulons sous les informations…


				Nous sommes toujours pressés


				Nous sommes toujours en mouvement et semblons courir après le temps, comme si chaque journée était trop courte pour tout ce que nous avons à faire.


				Nous sommes souvent stressés


				Nous devons être stressés et avoir des obligations. Notre importance et notre réussite se mesurent en fonction du taux d’occupation de nos journées.


				Nous sommes facilement dépendants


				Aujourd’hui, nous cherchons plutôt à avoir qu’à être. Nous avons toujours soif de nouveautés et cherchons à l’extérieur ce qui pourrait nous combler à l’intérieur.


				Nous avons peur de nous-mêmes


				Acquérir semble camoufler une peur profonde : celle d’être soi-même, avec soi.


			


	

			

				Trop de possessions


				« Ce qui s’achète ne vaut rien. » 


				Catherine Enjolet


				Témoignage


				« C’est lorsque j’ai dû déménager que j’ai réalisé ce que j’avais accumulé ! Cela s’est fait presque à mon insu. Je n’ai pas eu l’impression d’amasser. Pourtant, lorsque je regarde ma “vie d’avant”, je m’aperçois que j’étais moins “encombrée”. Par exemple, quand j’avais 20 ans, je vivais seule. J’occupais alors un studio et je ne possédais pas grand-chose, faute d’espace et d’argent : un canapé-lit, une table, deux chaises, l’indispensable pour cuisiner, quelques vêtements, deux ou trois draps et serviettes. Cela ne me gênait pas. Mes préoccupations concernaient d’autres sphères : la vie amoureuse et professionnelle. Ensuite, j’ai rencontré Pascal, mon compagnon, et nous avons pris un logement ensemble. Là, j’ai commencé à acheter davantage : pour décorer, pour cuisiner, pour recevoir… Je n’avais pas de télévision alors que Pascal possédait la sienne. Moi, j’aime lire. J’allais souvent à la bibliothèque municipale, donc je n’avais pas trop d’ouvrages. Puis j’ai acheté des livres et, du coup, j’ai aussi dû investir dans des bibliothèques. Comme je gagnais correctement ma vie, je me suis offert des tenues pour suivre la mode et me sentir à l’aise dans toutes les occasions. Et mon armoire s’est remplie. Lorsque j’ai attendu notre premier enfant, nous avons emménagé dans un logement plus spacieux. Les affaires ont suivi. Nous avons acheté davantage de meubles, pour aménager notre nouveau lieu de vie et la chambre de notre fils. Puis le deuxième enfant est vite arrivé. Nous avons de nouveau déménagé pour vivre dans un appartement encore plus grand. Là, pour la première fois, j’ai commencé à faire le tri, car nous commencions à avoir vraiment trop de choses. »


				Émilie, 40 ans


			


			

				Un peu de théorie


				Que cachent nos penderies ?


				Ouvrons les portes de nos armoires et détaillons leur contenu. Les cintres ont peut-être du mal à coulisser ? Quelles sont les tenues que nous conservons alors que nous ne les portons plus ? Sommes-nous davantage attachés à certains vêtements ?


				Nous pouvons en effet avoir des difficultés à nous en séparer, si nous les associons à des périodes de notre vie. Un événement marquant, comme un mariage, peut nous amener à garder la tenue que nous portions ce jour-là. Cela nous émeut de la revoir. Nous éprouvons le « besoin » de l’avoir. C’est un témoignage. Peut-être encore n’avons-nous pas réglé certaines séparations ? Interrogeons-nous sur les raisons profondes qui nous poussent à conserver ces vêtements. Pour ne pas nous sentir coupables à l’idée de jeter nos affaires, donnons-les.


				Un logement saturé


				Prenons le temps d’examiner notre lieu de vie. Chaque pièce regorge sans doute d’objets dont nous n’avons plus l’utilité. Nous nous sommes laissé envahir par les bibelots, les livres, les photos… Mais posséder, avoir, ne nous réjouit pas toujours profondément. Soyons honnêtes envers nous-mêmes et reconnaissons que les plaisirs procurés par tous ces biens restent souvent superficiels. Nous avons besoin de ressentir la vie plus intensément et même nos plus beaux objets ne parviendront jamais à nous rendre totalement heureux. Essayons plutôt de combler les désirs qui nous apportent réellement un mieux-être. N’accordons pas autant d’attention à nos « possessions ». Simplifions-nous la vie et apprenons à prendre du recul par rapport à l’aspect matériel de l’existence en cherchant plutôt ce qui nous rend profondément heureux. 


				Le shopping pour loisir


				Peut-être avons-nous pris l’habitude de fréquenter les grands magasins ou les galeries marchandes. Considérons-nous cela comme un loisir ? Si c’est le cas, demandons-nous si cela nous procure vraiment du bien-être. Ne sommes-nous pas plutôt fatigués et énervés après avoir arpenté toutes ces allées ? N’avons-nous pas autre chose à faire ? Avons-nous peur de passer du temps avec nous-mêmes ? 


				Une accumulation irréfléchie


				Acheter est un plaisir, clament les publicitaires. Soit, mais encore faut-il que notre achat corresponde à un besoin bien réel. Lorsque nous rentrons à la maison les bras chargés d’objets en tout genre, sommes-nous vraiment satisfaits ? Non ! Il nous arrive même de ressentir une sorte de malaise face à ces achats, pour la plupart inutiles.


				D’où nous vient cette frénésie à consommer ? Avons-nous peur de manquer ? Il est vrai que les centres commerciaux, très attractifs, ont pris le relais des petites boutiques. Notre environnement, en nous proposant des articles sans cesse renouvelés, nous pousse à désirer et à acheter toujours plus. Mais nous sommes libres de refuser ! Nous devons prendre conscience de ce comportement parfois compulsif.


				Le langage des objets


				Tous nos objets n’ont pas la même valeur sur le plan émotionnel. Certains ont un rôle esthétique, comme ce tableau d’un peintre dont nous estimons le travail par exemple. Il va nous procurer de l’émerveillement ou de l’admiration. D’autres objets sont pratiques et fonctionnels, comme notre ordinateur, qui est devenu un outil indispensable mais qui n’évoque aucun émoi particulier… sauf lorsqu’il ne fonctionne plus ! L’objet en lui-même n’a pas de valeur. C’est un instrument. Entre ces deux exemples, il existe une ribambelle d’objets qui peuvent susciter toute une gamme d’émotions. Nous pouvons être rassurés, confiants, agacés… Écoutons ce que nous ressentons afin de cerner la relation que nous entretenons avec nos objets. Nous saurons ainsi si nous devons nous en séparer ou pas. 


				L’identification aux objets


				Nous pouvons être incapables de jeter. Comme ces gens qui, par exemple, conservent une dizaine d’agendas. Ce sont leurs souvenirs qu’ils gardent ainsi précieusement. Chaque carnet renferme des trésors, des journées mémorables, des périodes marquées en vert ou en rouge. Leur vie est ainsi tracée. C’est un peu une partie d’eux-mêmes. Dans ce cas-là, les possessions sont associées à la personne elle-même. Cependant, nous ne sommes pas des objets. Peut-être faut-il apprendre à avoir un peu plus confiance en l’avenir pour laisser se refermer le passé.


				Le cas des collectionneurs


				Certaines personnes aiment collectionner des objets. Cette activité, fréquente à l’âge de 7 ans, permet à l’enfant de se mesurer au monde des adultes. Mais, lorsque cette tendance se poursuit, c’est le signe que nous recherchons du réconfort. Chaque objet est alors un prolongement de notre être. Le collectionneur vit à travers ses objets et il est fier de sa passion. Il se sent valorisé. Il s’exprime au travers de sa collection, mais il en est également dépendant. Selon le psychanalyste Werner Muensterberger (1), « les collectionneurs essaient de compenser un souvenir de privation, de perte ou de vulnérabilité durant l’enfance ». Accumuler proviendrait donc d’un sentiment de manque ou de frustration, comme celui que l’enfant connaît lorsque sa mère s’éloigne. En reportant son affection sur ses objets, le collectionneur se sent ainsi rassuré.


				Posséder peut être source de mal-être


				Nos objets, alors qu’ils devraient nous faciliter l’existence, l’alourdissent. Ils génèrent du stress, de l’anxiété, de la confusion. Des peurs, aussi, car nous craignons de les perdre. Nos possessions nous éloignent de nos véritables centres d’intérêt et de notre identité. Ils détournent notre attention de notre être. Ils nous empêchent de nous réaliser en créant des obligations et des envies qui ne sont pas indispensables.


				Nous libérer


				Pour retrouver notre indépendance, nous devons faire appel à nos richesses intérieures et cesser de croire que ce que nous possédons nous facilite la vie. Nous sommes liés à ce que nous possédons et tous ces biens matériels nous empêchent de vivre la vie qui nous correspond.


				1. Muensterberger Werner, Le collectionneur : anatomie d’une passion, Payot, 1996.


			


			

				À retenir


				Revisiter notre garde-robe


				Essayons de nous séparer de ce que nous ne portons plus. Nos souvenirs restent dans notre mémoire, pas dans nos vêtements ! Ils ne sont pas une « preuve » de notre existence.


				Aller vers ce qui nous rend heureux


				Nos joies véritables ne proviennent pas de ce que nous possédons. Arrêtons d’accumuler des objets qui ne nous apportent que des plaisirs superficiels et artificiels.


				Nous détacher de ce que nous possédons


				Nous n’avons pas besoin de conserver tout ce qui encombre nos tiroirs. Il est possible de nous en libérer lorsque nous réalisons que ces objets ne sont pas nous-mêmes.


			


	

			

				Nos relations


				« Toute vie véritable est rencontre. » 


				Martin Buber


				Témoignage


				« J’ai mené une vie étourdissante jusqu’à mes 40 ans. J’ai traversé par la suite une sorte de crise existentielle. J’ai dû remettre en question ma façon de vivre. J’avais besoin de me retrouver et, surtout, de donner un sens à tout ce que je faisais. Avant, je voyais beaucoup de monde, sans doute par peur d’être confronté à moi-même. Je préférais sortir et recevoir plutôt que de passer des soirées tranquilles, avec ma petite famille. Je suis marié et père de deux enfants. J’invitais des gens à la maison alors que Marie, mon épouse, n’en avait pas forcément envie. Je me suis aperçu que ces soirées animées ne m’apportaient plus la joie que j’éprouvais auparavant. J’ai ressenti la nécessité d’espacer nos petites réceptions. Petit à petit, je me suis rendu compte que je m’étais éloigné de Marie et de mes enfants. Je ne les connaissais pas si bien que ça. Je n’étais pas assez présent. J’ai pris conscience qu’ils m’étaient extrêmement précieux et qu’il était temps de leur montrer. J’ai donc aménagé différemment mon rythme de vie. Désormais, je passe le mercredi après-midi avec mes enfants. Avant, c’était Marie qui s’en occupait ce jour-là. Elle peut maintenant travailler ou avoir du temps pour elle. Je vois aussi des amis, mais ceux que j’aime. J’ai compris que certaines de mes relations ne m’étaient pas indispensables. Je me contente de les voir une à deux fois par an. En revanche, je vois régulièrement les gens avec qui je m’entends bien et qui m’apportent beaucoup. C’est important pour mon équilibre. Il m’arrive fréquemment de déjeuner avec un ami. J’ai besoin de le voir et d’échanger avec lui. Nous sommes très proches et nous évoluons de la même manière. Lui aussi a beaucoup changé. Nous avons besoin de nous voir seuls, sans nos épouses. Marie le comprend parfaitement puisqu’elle fait de même. »


				Lionel, 48 ans


				Un peu de théorie


				Passer du temps avec nous-mêmes


				Regardons de plus près les gens que nous connaissons. N’avons-nous pas tendance à voir certaines personnes qui, pourtant, ne nous apportent rien ? Au travail, par exemple, pour rompre la solitude, il nous arrive d’aller déjeuner avec des collègues qui nous ennuient. Si nous ne tirons aucune satisfaction de ces moments de convivialité, peut-être devons-nous nous interroger sur leur nécessité.


				De temps en temps, essayons de changer nos habitudes et de passer un moment avec nous-mêmes. Il ne s’agit pas de devenir « asocial » ou de nous couper du reste du monde, mais plutôt de nous consacrer quelques instants, pour nous faire du bien. Loin d’être négative, la solitude nous permet de nous recentrer. Nous allons même apprécier ces instants en tête à tête avec nous-mêmes. Cela peut être l’occasion de faire des choses qui nous apportent bien-être et satisfaction et passer du temps avec nous de façon agréable.


				Le regard des autres


				Nous pouvons nous étourdir à recevoir trop fréquemment des dizaines de copains, d’amis ou de connaissances. S’il est de bon ton de voir du monde, toutes ces soirées ne sont pas forcément désirées. Nous voulons être sociables. Le regard des autres nous prouve que nous existons. Mais peut-être craignons-nous aussi la solitude ou avons-nous peur que personne ne s’intéresse à nous ? Il nous est tous arrivé de marcher dans la rue et d’avoir l’impression d’être invisibles. Personne ne nous voit, ne prête attention à nous. Nous nous sentons alors profondément tristes et seuls.


				Nous avons besoin de « compter » pour les autres. L’indifférence est insupportable car nous voulons être « reconnus » et estimés. Cela fait partie de la nature humaine : nous sommes des êtres sociaux. Bien évidemment, cela n’implique pas d’être en compagnie en permanence. C’est à chacun de trouver un équilibre entre solitude et vie sociale.


				La famille


				Il est fréquent de rendre visite à notre famille le dimanche midi. Le repas familial est devenu un rituel. Mais y prenons-nous du plaisir ? Si les liens familiaux sont essentiels à la construction de notre identité, les relations sont parfois difficiles. Si c’est le cas, essayons de comprendre ce qui nous gêne. Prenons de la distance avec les défauts que nous percevons chez les autres. Puisque nous les aimons, nous pouvons les comprendre et parvenir à les accepter.


				Peut-être avons-nous également des attentes affectives vis-à-vis de nos parents. Apprenons à les reconnaître afin d’entretenir des relations plus simples. Nos parents nous ont éduqués en nous donnant tout l’amour dont ils étaient capables. Si nous ressentons encore un manque ou si nous sommes en demande, essayons d’en comprendre les raisons afin de nous en défaire. Par ailleurs, lorsque le courant ne passe pas avec notre belle-famille, nous ne sommes pas obligés de la voir fréquemment. Notre conjoint peut voir ses parents, de temps en temps, sans que nous soyons forcément là. Sachons ce que nous voulons et simplifions nos relations familiales autant que nous le pouvons.


				Le couple


				Combien de couples se forment alors que l’amour n’est pas vraiment au rendez-vous ? La peur de la solitude et de l’isolement conduit de nombreuses personnes à vivre avec une « moitié » sans véritablement l’aimer. Une basse estime de soi peut nous amener à choisir un conjoint qui ne nous correspond pas vraiment. Nous pouvons aussi craindre de ne jamais trouver quelqu’un ou encore ne pas mériter vivre avec telle ou telle personne. Malheureusement, si nous ne nous aimons pas, nous aurons toutes les peines à nous faire aimer de l’autre. Nous devons commencer par nous accepter pour ensuite nous sentir aimés. Parfois, c’est aussi une bonne rencontre qui va nous permettre de progresser et de développer l’estime de soi.


				Les réseaux


				Qu’il s’agisse de Facebook, Twitter ou encore Viadeo, nous sommes tous, à un moment ou à un autre, sollicités pour rejoindre une communauté sur Internet. Peut-être avons-nous même de nombreux amis. Nous passons un temps, de plus en plus long, à constituer de nouveaux contacts et à répondre aux demandes de mise en relation. Mais nos échanges sont uniquement virtuels. Ces contacts restent assez superficiels. Pourtant, nous déployons beaucoup de temps et d’énergie à les entretenir, au détriment de relations plus profondes, avec un véritable contact physique. Posons-nous la question : que serait notre vie sans Facebook ? La même, non ?


				Le jugement


				Nous avons parfois tendance à juger les autres. Pour nous prouver que nous sommes « mieux », nous dénigrons les autres. Parce que nous sommes insatisfaits et que nous manquons de confiance en nous-mêmes, nous adoptons une attitude critique. Mais cela n’apporte rien. Nous ne sommes pas « meilleurs ». Nous sommes juste différents. Parfois, nous critiquons aussi ce qui nous fait défaut. Arrêtons de juger les autres ! Essayons plutôt de voir leurs qualités et d’accepter leurs défauts. Personne n’est parfait… y compris nous !


				Nous entourer des « bonnes » personnes


				Pour entretenir des relations qui nous font du bien, nous devons être clairs avec nous-mêmes. Demandons-nous avec qui nous avons envie de communiquer. Ces personnes doivent nous offrir les échanges dont nous avons besoin. Par exemple, nous pouvons attendre d’elles qu’elles partagent nos centres d’intérêt. Nous voulons pouvoir disserter sur nos préoccupations, nos expériences et nos projets. Lorsque nous avons un peu de mal à cerner avec qui nous nous entendons le mieux, réfléchissons aux personnes que nous aimons. Essayons de savoir pourquoi. Interrogeons-nous sur ce que nous attendons d’une relation amicale ou amoureuse.


			


			

				À retenir


				Choisir nos relations


				Plutôt que de nous entourer de personnes avec lesquelles nous ne sympathisons pas vraiment, sachons trouver celles qui nous font du bien.
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