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    La plus grande chose du monde,

    c’est de savoir être à soi.


    Montaigne, Essais


  


  
    Introduction


    – Je sais, je ne suis pas parfait, mais ne vous en faites pas, je me soigne.


    – Pas aux antidépresseurs tout de même ?


    – Non, ne vous inquiétez pas. Ceux-là, je les réserve plutôt aux mauvaises nouvelles.


    – Vous en percevez beaucoup ?


    – Comme tout le monde, cher monsieur, puisque j’ai la télévision. Que voulez-vous : le monde ne tourne pas rond et les gens ne pensent plus droit ! Heureusement, il y a la publicité pour nous faire rêver et les émissions de variétés pour nous offrir une autre perspective. Ah ! comme j’aurais voulu être un artiste…


    – Je croyais que vous étiez satisfait de votre travail ?


    – Moi oui, mais pas mes « petits chefs ». Ils ont encore augmenté la pression et je ne tiens pas à passer pour un incapable. Il va me falloir travailler plus pour être plus…


    Ce dialogue surréaliste illustre quelques-uns des travers de notre société. Entre les rêves générés par le marketing « parce que je le vaux bien » et les pressions du monde économique pour être « toujours plus performant », complexes et frustrations se multiplient… au détriment, naturellement, de notre sérénité !


    Bonheur fugace, instable, éphémère. Un instant, je crois le saisir. Le bonheur est là, il m’appartient enfin. Cette fois, c’est sûr, je suis heureux : c’est le succès aux examens, la promotion, le mariage, la naissance de l’enfant… Mais l’instant d’après, je déchante : c’est l’échec, le chômage, le divorce, l’adolescence difficile… Le bonheur ? Un petit tour et puis s’en va. Et plus le bonheur est intense, plus la désillusion risque d’être grande, plus je tombe de haut. Eh oui ! Le malheur avec le bonheur, c’est qu’il débouche nécessairement sur le malheur…


    Perfection consumériste, manipulatrice, insidieuse. Un instant, je crois y être arrivé. Ça y est, je suis devenu « calife à la place du calife ». J’ai le plus beau poste, la plus belle maison, la plus belle voiture… Mais l’instant d’après, je déchante : la société se restructure, la maison n’est plus aux normes, la voiture consomme trop… La perfection ? Un petit mirage qui disparaît. Et plus les contours ont été précis, plus la frustration risque d’être importante, plus je m’enfonce dans le sable. Eh oui ! Le paradoxe, avec l’illusion de la perfection, c’est qu’elle débouche nécessairement sur la prise de conscience de la médiocrité1.


    À trop nous focaliser sur le bonheur, nous courons le risque d’être régulièrement insatisfaits. Car nous avons tendance à désirer ce que nous n’avonspas et il ne nous sera jamais possible de posséder le bonheur.


    À trop regarder vers ceux qui ont « plus » ou paraissent « plus », à trop fantasmer sur la notion de performance ou de perfection2, à trop attendre des autres qu’ils se comportent « idéalement », nous prenons le risque de la comparaison et donc au final du mal-être. Car ces notions n’ont de sens qu’en présence d’un autre et nous ne pourrons jamais contrôler autrui.


    Cet ouvrage vous invite à abandonner ces chimères, à laisser le bonheur et les autres tranquilles et à vous concentrer plutôt sur ce que vous pouvez véritablement contrôler : votre bien-être et votre interprétation du paysage !



    « À défaut de modifier le monde, je modifie ma perception du monde » a écrit Jean-Paul Sartre. Si nous ne pouvons pas changer les événements ou le comportement des autres, nous avons le loisir – du moins dans une certaine mesure – d’en modifier notre perception. Je ne suis pas responsable du monde dans lequel je suis né mais je suis globalement responsable de la vision du monde dans lequel j’évolue.



    Pour commencer, nous ne percevons en effet que 1 % environ des quelque 20 mégabits d’informations qui bombardent notre cerveau chaque seconde. Nossens participent ainsi nécessairement à une « personnalisation » de l’événement.


    Le gros du travail d’analyse a toutefois lieu dans notre cerveau. L’événement n’a en soi aucune valeur émotionnelle : c’est l’analyse de l’événement perçu par mon esprit qui le rend positif, négatif ou neutre. Comment expliquer sinon les réactions différentes face à un même événement ? Comment expliquer que la même pluie rende une personne joyeuse et une autre triste ? Comment expliquer les différences d’opinions face à un même discours politique ?


    
Éducation, expériences passées, état d’esprit, valeurs, croyances et habitudes s’entrechoquent et, plus ou moins inconsciemment, colorient les événements3. Si la pluie m’ennuie, c’est au regard de ce que je comptais faire à l’extérieur (état d’esprit). Si l’araignée me fait peur, c’est à cause de mes croyances ou expériences passées. Si son discours me met en colère, c’est probablement au regard de mon éducation ou de mes valeurs.


    
Bref, le monde prend goût à mon contact et c’est une excellente nouvelle car cela m’ouvre la perspective de la sérénité. Je peux me morfondre de chaque contrariété ou devenir adepte du lâcher-prise. Je peux être bringuebalé au gré du vent ou prendre la posture du roseau, qui plie mais ne se brise pas. Je peux réagir mécaniquement à chaque stimulus ou prendre le parti de l’action consciente. Ce faisant, je ne serai pas moins heureux lorsque subviendront des circonstances favorables – au contraire ! – mais je serai nettement moins affecté par les événements douloureux qui parsèment l’existence.


    Est-ce à dire que je pourrais tout contrôler ? Évidemment non. Heureusement non. Il y aura toujours des événements plus forts que notre sérénité. Et il y aura aussi de nécessaires moments d’abandon.


    Comment atteindre la sérénité ? S’isoler ou se couper de la société serait sans doute la méthode la plus simple mais elle ne m’apparaît pas – du moins à long terme – comme une attitude très digne ou responsable. Le destin a voulu que nous naissions dans un cadre et un contexte spécifique et c’est dans cet environnement – somme toute relativement privilégié quoique soumis aux aléas médiatiques et consuméristes – qu’il conviendra d’apprendre à vivre du mieux possible. Tel est le challenge de l’existence, tel est notre devoir d’homme libre : être le plus serein possible, là où nous sommes, dans l’instant présent !



    Bien sûr, comme le présent est pesant, nous préférons souvent être ailleurs. Dans la nostalgie du passé, dans l’espérance du futur ou devant la télévision, rares sont finalement nos moments focalisés sur le présent. « Carpe diem : cueille le jour présent » clamait pourtant Horace. « Le paradis terrestre est où je suis » répliquait pourtant Voltaire. Facile à dire, n’est-ce pas ?


    Telle est pourtant la seconde promesse de la sérénité : non seulement mieux supporter les tracas et les imperfections – chez soi comme chez les autres – et donc au final être plus heureux, mais aussi être davantage sensible et réceptif à la générosité de l’instant présent.


    
La sérénité est une force intérieure qui illumine. Elle permet à la fois un meilleur contrôle de notre esprit et une plus belle attention à la vie.« Commençons donc par nous appartenir à nousmêmes » conseillait Sénèque. En parallèle avec le « connais-toi toi-même » de Socrate, c’est à cela que nous convie l’exercice de la sérénité : une vie plus intense et plus riche… mais aussi plus personnelle.


    Nous avons le choix !
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1« La perfection est atteinte, non pas lorsqu’il n’y a plus rien à ajouter, mais lorsqu’il n’y a plus rien à retirer. » (Antoine de Saint-Exupéry).


    
2Voir mon livre L’obsession de la performance, Jouvence, 2009.


    
3Pour une analyse plus détaillée de ces différents facteurs et les différentes techniques de la connaissance de soi, voir l’ouvrage L’alchimie du succès (Dangles, 1997), disponible auprès de l’auteur.

  


  
    I. Les obstacles au bien-être


    Pourquoi sommes-nous (parfois) malheureux ? À première vue, nous sommes malheureux parce que la vie n’est pas facile. Il y a tant de problèmes, tant de mauvaises nouvelles, tant de tracas, tant de choses qui ne se déroulent pas comme nous le souhaiterions… Les événements négatifs sont nombreux et il y en aura toujours. Il est vain de lutter et il n’y a pas de prévention possible.


    « Les pierres font partie du chemin » dit un proverbe roumain. Vivre, ce sera donc prendre le risque d’y être confronté. Si je ne peux éliminer les problèmes, je peux toujours éliminer – ou au moins atténuer – l’influence négative des problèmes sur mon existence. Face à un rocher, j’ai le choix entre lui donner des coups de pied tout en l’insultant, rebrousser chemin, grimper dessus pour changer de perspective ou… passer à côté ! Je peux considérer que ce rocher est un coup personnel du destin ou bien alors qu’il fait naturellement partie du chemin de la vie.


    « Les obstacles vous paraîtront grands ou petits selon que vous serez grand ou petit » a dit Orison Swett Marden4. Peut-être dans une certaine mesure mais les obstacles seront surtout tolérés ou intolérables selon que vous aurez décidé d’être tolérant ou intolérant.



    Un inconnu me bouscule dans la rue et ne s’excuse pas. Voila un petit événement négatif tel qu’on en rencontre des milliers au cours d’une vie. C’est désagréable. Mais est-ce une raison pour se mettre en colère ? Face à un tel événement et une fois la surprise passée ou l’indignation exprimée (« Eh, vous pourriez faire attention ! »), j’ai le choix entre deux alternatives :


    •En faire une montagne :

    Je me lance dans des réflexions du genre : « Les gens aujourd’hui ne respectent plus rien… Je suis sûr qu’il a fait exprès… La société est vraiment pourrie… » J’extrapole, j’interprète, je rajoute des ingrédients de ma conception, je laisse s’épanouir mes pensées négatives. À l’origine, un petit problème banal. Au bout du compte, la colère.


    •Laisser faire, laisser passer, lâcher prise :

    Il y a un problème. Je me trouve dans une situation désagréable. Je le reconnais. Et je connais : ce n’est pas la première fois que cela m’arrive et ce n’est pas la dernière fois que cela m’arrivera. Y a-t-il quelque chose que je puisse faire pour éviter ces petits tracas de la vie courante ? Non bien sûr, il y aura toujours quelque chose pour « aller de travers ». C’est la vie. Je ne peux rien faire pourles éliminer. Je peux par contre les désamorcer, les rendre inoffensifs. Et je peux faire cela de la manière la plus simple qui soit : en agissant.


    interroger ses problèmes


    L’interprétation du problème est bien au cœur du problème. Pour commencer, il serait bon de considérer que chaque menu problème que nous rencontrons est dans la logique des choses. Le problème survenu était naturel au regard des circonstances de nos vies et si nous avions eu une vie différente, nous aurions eu des problèmes différents !



    
      Les humains ne peuvent exister si tout ce qui est déplaisant est écarté au lieu d’être compris. Quand les mouches viennent à nous, nous nous soumettons. Peut-être es-tu prête à en faire autant.


      Marlo Morgan,

      Une initiation chez les aborigènes5


    


    Ce qui s’est passé relève du passé ! Vous ne pouvez plus revenir dessus. Admettons par exemple que quelqu’un vous ait dérobé votre téléphone portable. Vous lamenter le fera-t-il revenir ? Non bien sûr mais souhaitez-vous que le voleur revienne vous dérober autre chose ? C’est pourtant ce qui se passelorsque nous nous lamentons sur l’objet perdu ou sur cette société qui engendre autant de criminels : le voleur revient nous délester de notre sérénité ! « Que te sert de donner à tes rancunes une éternité pour laquelle tu n’es point fait, et de gaspiller ainsi ta courte existence ? » demande Sénèque6. Nous avons peu de contrôle sur les problèmes. Nous en avons seulement sur leurs conséquences. À nous de choisir si nous les souhaitons négatives, neutres ou positives…
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