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INTRODUCTION


POURQUOI UN LIVRE SUR LA PATIENCE ?

Apprendre à patienter alors que l’impatience nous gagne de toute part. Vite, répondre au téléphone, vite arriver à un rendez-vous, vite chercher une information en ligne. Vite tout avoir, tout savoir, tout vouloir, tout donner. Vite.

Pourtant, la vie crée toujours autant de moments de latences : des ralentis, des suspensions, des points d’orgues. Nous nous retrouvons bloqués dans une gare à attendre un train, nous attendons impatiemment un message de l’être aimé, nous guettons une nouvelle décisive pour notre vie, nous espérons voir le monde dans lequel nous vivons être plus en paix. Et bien souvent, si peu habitués à vivre l’attente, nous fulminons, impatients, exigeants. Frustrés.

Alors pourquoi la vie continue-t-elle d’offrir ces moments de vide ? Pourquoi la vie résiste-t-elle aux pouvoirs des technologies, de l’organisation, de la loi du tout, tout de suite et maintenant ? Quand tout dans notre époque semble vouloir éradiquer les aléas des contretemps, qu’avons-nous encore à apprendre de l’attente ? Et comment pourrions-nous réapprendre à profiter de ces moments pour nous enrichir vraiment ?

Au cours des dernières décennies, nous avons, pour la plupart, acquis le réflexe de sortir notre téléphone de notre poche et de parcourir les fils d’actualités des réseaux sociaux, d’errer sur des sites Internet, de nous acharner à gagner le plus de bananes et d’ananas possible sur notre jeu préféré, etc. Comme si seule la sensation d’hypnose générée par l’écran pouvait nous apaiser. Comme si seul le monde contenu dans ces petites machines était une réponse à l’impatience. Comme si nous ne savions plus trouver les ressources en nous-mêmes pour cultiver notre patience.

Pourtant, l’attente est une invitation à la rêverie, à la détente, à l’apaisement. Un moment privilégié pour nous rapprocher de notre rythme intérieur, pour pouvoir davantage nous écouter et apprendre à mieux accueillir la patience, la joie, la tendresse, la douce sensation d’émerveillement. En toutes circonstances. L’attente offre le luxe du calme nécessaire pour ensuite pouvoir mieux supporter l’agitation permanente. Alors qu’elle nous paraît souvent ce qu’il y a de plus insupportable, il faut du courage pour apprendre à l’apprécier, mais ses bienfaits sont incontestables.

Ce livre est là pour vous accompagner, vous guider, activité après activité, dans ce voyage merveilleux qu’est la musicalité de la patience.

CULTIVER LA PATIENCE, C’EST QUOI ?

Le fonctionnement de ce livre est simple : il vous propose de profiter des moments au cours desquels vous devez attendre pour vous enrichir et vous amuser… tout en vous donnant l’opportunité de développer ce dont vous avez justement besoin : la patience.

Quand on y pense, l’attente et la patience sont des concepts étonnants. Ils sont, en quelque sorte, les deux faces opposées et complémentaires d’une même pièce.


À faire !



Cela pourrait d’ailleurs être votre premier exercice pour vous occuper la prochaine fois que vous devrez patienter pour quoi que ce soit. Essayez de définir ce que sont la patience et l’attente, et vous vous rendrez compte que cela n’est pas si simple… Cela vous occupera sans doute un bon moment !







Nous pourrions dire que l’attente est le temps écoulé entre un moment A et la manifestation souhaitée d’un moment B. Par exemple, moment A : le bus n’est pas là. Moment B : le bus arrive. L’attente serait donc tout ce qui constitue ce laps de temps entre le moment A et le moment B, tout ce avec quoi nous le remplissons : nos pensées, nos émotions, nos distractions, nos rêveries, nos lectures, nos jeux, nos efforts, etc. Parfois l’attente est composée seulement de l’ennui, du vide, du rien, parfois au contraire nous faisons tout pour la remplir autant que possible afin de ne pas ressentir ses effets. Parfois l’attente est paisible, parfois au contraire elle nous excède et nous devons alors faire preuve de patience.

Et cela se complique lorsque nous attendons quelque chose qui recouvre un enjeu important pour nous. Par exemple, si le bus que nous attendons doit nous conduire à un rendez-vous déterminant pour notre vie. L’attente devient alors insoutenable, elle se ponctue de suspens – le bus viendra-t-il ? Sera-t-il à l’heure ? – et d’un grand sentiment d’impuissance car nous n’avons aucun pouvoir pour manifester dans le réel le moment B comme nous le voulons. Dans ces moments-là, l’attente devient une expérience encore plus surprenante car nous sommes obligés de canaliser toutes sortes d’émotions subreptices : la peur, la colère, le doute, etc. Nous sommes obligés également de canaliser notre mental qui se met à échafauder divers scénarios (pourquoi est-il en retard ? Que se passera-t-il s’il ne vient jamais ? etc.).


L’attente devient alors une véritable oeuvre de patience.



La patience… Cette qualité que nous rêvons tous et toutes de développer et de fortifier, car la patience est cet état de l’être mystérieux qui nous permet de supporter, de surmonter, de persévérer en toutes circonstances. Si nous vivons un moment douloureux dans notre vie, nous devons patienter jusqu’à aller mieux. Si nous espérons devenir bon dans une discipline donnée, nous devons patienter jusqu’à ce que nos efforts paient. Si nous avons été fortement contrarié par une personne, nous devons patienter jusqu’à nous calmer avant d’entreprendre une conversation. La patience nous aide et nous accompagne dans toutes les plus grandes étapes de la vie.

Et même dans les situations les plus quotidiennes, la patience nous est nécessaire : patienter dans la queue de la boulangerie, patienter d’avoir suffisamment économisé pour pouvoir acheter les chaussures qui nous plaisent, patienter pendant que la délicieuse ratatouille qui mijote sur le feu finisse de cuire, patienter pour obtenir la confirmation d’un rendez-vous, etc. Qui ne s’est pas déjà profondément et immodérément agacé dans ce genre de moment ? Qui ne s’est pas déjà maladivement impatienté ?

Bien sûr, certaines personnes sont plus tranquilles que d’autres, mais nous avons tous et toutes un jour fait l’expérience de manquer cruellement de patience et mesuré à cette occasion à quel point cette qualité est importante, à quel point elle est utile, et à quel point il peut être bénéfique de la fortifier. C’est en bonne représentante des impatients que j’ai décidé d’écrire ce livre… Il m’a d’ailleurs fallu cultiver ma patience pour réussir à l’achever !

QUELQUES CONSEILS D’UTILISATION


[image: ] Gardez ce livre dans votre sac pendant au moins un mois et consultez-le à chaque fois que vous devez attendre quelque chose.

[image: ] Faites les activités dans le désordre en fonction de votre besoin du moment. Faites simplement confiance à ce qui vous appelle dans l’instant, à ce qui vous fait plaisir !

[image: ] Faites les activités en prenant des notes dans le livre, ou sur un cahier à part, mais entraînez-vous aussi à les faire simplement dans votre tête pour muscler vos habitudes, et petit à petit pouvoir vous passer du livre.

[image: ] N’hésitez pas à faire ces activités avec vos amis, votre famille, vos collègues pour développer avec eux une culture commune de la patience.

[image: ] Créez vos propres activités ! Ce sera sans doute la meilleure manière de vous occuper et de développer une plus grande autonomie de patience (quelques pages sont réservées à cet effet à la fin du livre).

[image: ] Et surtout, surtout : n’oubliez pas de vous amuser !





NOTIONS DE BASE POUR CULTIVER LA PATIENCE


RESPIRER : il n’y a pas besoin d’être scientifique ni très spirituel pour savoir que la respiration est la base de la vie, alors simplement, pensez à respirer. Nous n’avons besoin de rien d’autre dans l’instant pour être vivant. Nous pouvons nous passer de boire et de manger pendant des heures. Mais respirer nous est nécessaire à chaque instant, c’est le mouvement continu et stable de la vie qui circule à l’intérieur de nous. Alors RE-SPI-REZ !

OBSERVER : le monde extérieur et notre monde intérieur regorgent de beauté, de magie, de mystères insondables. Ils foisonnent d’occasions de nous laisser surprendre, de nous divertir, de nous permettre d’apprendre, de découvrir, de nous amuser. Alors observez, observez les couleurs, les formes, les gens, les choses, les nuages, les saisons qui passent. Observez. Observez-vous vous-même aussi, vos pensées, vos émotions, vos sensations physiques. Et laissez-vous surprendre…

DÉZOOMER : parfois de petites choses nous semblent si graves, si importantes. Comme si elles avaient le pouvoir de tout changer, notre vie, la vie des autres, le monde entier ! Alors pensez à changer de focus et élargissez votre angle de vue. Replacez les événements qui vous contrarient dans le tableau plus grand de votre vie, et dans le tableau encore plus immense de la vie en général, des êtres vivants, de l’histoire de l’humanité, de la planète qui nous accueille, de l’univers. Cela vous aidera à déstresser, à relativiser, à prendre la distance nécessaire face aux événements.

RIRE : nous sommes si souvent sérieux ! Et pourtant il y a toujours une chose dont nous pouvons bien rire : c’est de notre sérieux ! Alors quoi qu’il arrive, cherchez la possibilité du rire en vous et écoutez-le comme le plus précieux conseil qui puisse vous être donné ! Patientez… oui… mais avec humour !




1. ACTIVITÉ FONDAMENTALE : NO COMPLAIN CHALLENGE


BAISSER LE SON !

Il y a un peu plus d’un an, j’ai eu une idée qui a révolutionné ma vie. J’étais bloquée dans le métro bondé, un matin à 8 heures, alors que je me rendais au travail. J’étais de mauvaise humeur et j’avais toutes sortes de pensées négatives qui me traversaient l’esprit. « J’en ai marre de Paris », « les métros sont vraiment insalubres », « je vais être stressée toute la journée à cause de ce retard », « j’aurais pu dormir plus longtemps », etc. Pourtant, j’étais coincée et je n’y pouvais rien ! J’aurais dû simplement prendre mon mal en patience, accepter tel quel le moment présent, mais au lieu de ça, je fulminais, je me rebellais face à la réalité, et ce faisant, je m’emplissais d’énergies négatives.
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