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    Notre collection Maxi-Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir !

  


  
    
Introduction



    Nous apprenons beaucoup de choses à l’école… mais y apprenons-nous à vivre ? La réalité est que nous apprenons à vivre surtout au fil de notre vie, de manière totalement empirique, au fur et à mesure de nos expériences personnelles. C’est pourquoi, à certains moments, il est utile de nous interroger sur nous-mêmes et sur ce que nous vivons : pourquoi est-ce que je vis ce que je vis ? Comment je vis ce que je vis ? C’est dans cette perspective que ce livre se situe. Je l’ai écrit pour aider chacun à se positionner dans sa vie, à se poser les bonnes questions, et y répondre. Ce livre est concret et interactif. Il n’est pas un livre de préceptes théoriques. Mais plutôt un guide de vie qui nous interpelle sur nos façons de vivre, de penser et d’agir afin d’optimiser notre vie dans l’époque tourmentée que nous traversons. C’est aussi un compagnon de route qui nous interroge sur ce que nous voulons vivre. C’est un empêcheur de tourner en rond, au milieu de tourments intérieurs.


    La vie s’écoule, la vie va de soi. Mais pour l’humain, conduire sa vie ne va pas toujours de soi. La vie se vit, c’est notre bien le plus précieux, mais nous ne savons pas toujours l’apprécier. Vous pourriez objecter : nous n’avons pas demandé à vivre. Mais cette objection nous fait-elle avancer ? Prenons la situation plus naturellement : puisque nous sommes en vie, vivons ! Vivons même le mieux possible, vivons en intelligence de vie ! Si ces propos nous paraissent plus faciles à tenir qu’à vivre, ce livre est là pour nous y aider. Car il se propose de relever un défi audacieux : celui de nous « booster » pour vivre mieux afin que notre entourage en bénéficie, lui aussi. Dans nos moments de creux, lorsque nous nous sentons maladroits avec nous-mêmes, avec ce que/ceux avec lesquels nous vivons, il ambitionne de nous rendre plus habiles ou perspicaces. Accepter la vie que nous vivons est parfois un long chemin ! C’est pourtant en acceptant de traverser des joies, des épreuves, des événements et des contraintes que nous devenons experts de notre vie et que nous apprenons à être heureux.


    Se pose alors une autre question : comment vivre… alors que nous n’avons pas de mode d’emploi ? Alors que nous portons notre vie en nous, et que nous la portons de façon unique. C’est à chacun de nous d’en faire ce qu’il veut, ce qu’il peut, ce qu’il souhaite… Vivre suppose de faire des apprentissages qui nous permettent de développer nos talents, à condition de nous mettre à l’écoute de nous-mêmes et des autres, d’apprendre à sélectionner les choses qui nous conviennent et à ne pas retenir celles qui ne nous conviennent pas, et à condition de faire les choix qui nous correspondent. Vous l’avez compris, le mode d’emploi de la vie consiste à découvrir ce qui nous procure ce plaisir de vivre et à nous consacrer à ce que nous aimons faire. C’est là, la voie la plus sûre pour nous épanouir.


    Se posent encore d’autres questions : comment puis-je savoir si je suis sur la bonne voie ? Comment puis-je améliorer ma vie au quotidien ? Dans les deux cas, ce livre nous aide à trouver nos propres réponses. Nous cherchons tous à éprouver un certain plaisir à travers tout ce que nous imaginons, ce que nous pensons, ce que nous vivons au quotidien…, un plaisir lié à la découverte de soi, un plaisir lié au fait de se sentir libre. Pour ceux qui se sont « trouvés », il apparaît souvent que l’essentiel reste à vivre, puisque l’essentiel, c’est de vivre, et de vivre le mieux possible. Parmi ceux qui se cherchent encore, c’est-à-dire la plupart d’entre nous, il y a ceux qui sont fatigués, parfois blessés par la vie, et ceux qui n’osent pas ; il y a ceux qui ont besoin de persévérer et ceux qui veulent des résultats. Et puis il y a vous, il y a moi, et une détermination farouche à vivre pleinement notre vie et à ne pas y renoncer.


    Ce livre s’adresse à vous qui cherchez à vivre mieux, à vous sentir plus vivants. Découvrez-le sans a priori, acceptez de vous laisser interpeller. Et vous y trouverez des réponses pour aller encore mieux et pour nourrir votre vie intérieure.


    Les 21 clés d’une vie épanouissante nous révèlent comment vivre pleinement notre vie. Ces « clés » s’organisent en sept chapitres qui nous proposent de comprendre, de prendre conscience de ce qui est essentiel à vivre : une sorte de cure de jouvence pour réaliser sa propre vie dès maintenant.


    Bonne lecture et bon voyage…
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  Clé n° 1 : La vie est changement



  La vie est dynamique, surtout pas statique. Il est essentiel de prendre conscience de nos conditionnements, de nos modes de pensée figés, et de modifier notre regard pour nous sentir plus vivants.


  Nous pensons comme nous vivons, et nous agissons à partir de ce que nous avons conçu. Ce sont des faits avérés. Cependant, que nous le voulions ou non, nous nous sommes laissés conditionner par des représentations, des processus de pensée et des raisonnements dont nous avons hérité, que nous avons appris, validés et faits nôtres. Or, pour beaucoup d’entre nous, cette situation est subie et vécue comme un fait inéluctable. Alors que nous pouvons faire différemment. Nous pouvons prendre conscience de nos propres conditionnements, faire le tri, puis choisir de conserver ceux que nous acceptons et mettre fin à ceux qui ne nous conviennent pas. L’un des problèmes majeurs de notre culture occidentale contemporaine vient de notre mode de pensée d’origine gréco-latine. Pourquoi ? Parce que cette pensée se fonde sur une pensée de l’Être et de l’essence des choses, statique, et non sur une pensée vivante ou basée sur la vie 1. Une pensée vivante se réfère à la vie et conçoit celle-ci comme transformation permanente et donc comme évolution permanente (une « impermanence »). Les conséquences de la pensée de « l’Être », fondement de la pensée occidentale, perdurent encore aujourd’hui, à travers nos réticences à concevoir et à vivre les changements et à travers, notamment, nos complexes identitaires (qui suis-je). La question du changement est même entrée dans le monde de l’entreprise et celle du « qui suis-je » apparaît régulièrement à la une de nos magazines et de nos préoccupations philosophiques.


  
    Nous pouvons faire différemment.

  


  [image: ] Le saviez-vous ?


  
    Concevoir la Terre en mouvement orbital était difficile pour la plupart des contemporains de Copernic. Celui-ci fut le premier Occidental à avoir lancé l’idée de ce mouvement, à une époque où régnait le « géocentrisme » 2. Aujourd’hui qui oserait remettre en cause cette réalité ?

  


  Notre vocabulaire provient surtout du latin et date souvent d’avant le XVIe siècle, donc avant la révolution copernicienne. Et nous disons plus volontiers « je suis » que « je deviens », nous utilisons volontiers le verbe « être » comme tous les verbes d’état ou le substantif « sujet », « personne » à connotation statique…, au détriment des verbes d’action et des substantifs actifs ou de mouvement, qui sous-tendent une dynamique. Notre pensée est plus statique que dynamique. Il s’ensuit que nos processus de pensée sont davantage enclins à l’inertie qu’au dynamisme. En revanche, en privilégiant des concepts dynamiques, vivants, de mouvement, nous allons nous autostimuler, nous mettre en mouvement mental, voire créatif, et prendre davantage conscience de ce que nous vivons. L’intérêt de cette action initiée par nous est que nous impulsons de nous-mêmes un mouvement actif qui nous porte à l’action plutôt qu’à un constat (passif). De proche en proche, au quotidien, nous devenons plus proactif que réactif. Ceci veut dire que nous nous mettons dans la dynamique d’une action consciente et vécue par la globalité de notre individualité, c’est-à-dire par « qui-nous-sommes-et-devenons » dans notre corps physique, notre mental et notre imaginaire. Notions que nous abordons tout de suite.


  
    S’autostimuler.
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  Clé n° 2 : Découvrir sa propre dynamique de vie



  Chacun vit une certaine dynamique personnelle au cours de sa vie. Quelle est la vôtre ? Comment vous situez-vous : au passé, au présent ou au futur ? À vous de le découvrir…


  Tout, absolument tout dans notre vie est dynamique. Il est fort utile de se rappeler cette loi de la vie. Cette compréhension de notre vie pourrait aller de soi, mais nous savons bien que nous sommes davantage portés à nous immobiliser, à nous figer sur place, voire à nous replier plutôt qu’à nous mettre en mouvement et à agir de manière appropriée, en particulier lors de situations importantes.
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  Notre vie humaine individuelle s’articule autour de trois dimensions essentielles : physique, mentale et imaginaire (ou créative). Ces dimensions sont dynamiques, et susceptibles d’évoluer au fil de notre vie. C’est pourquoi nous les avons modélisées dans un triangle de vie qui va nous aider à mieux cerner où nous en sommes, ainsi qu’à repérer la dynamique que nous privilégions à ce moment de notre vie.


  Chacun possède un corps physique qui assure sa survie et sa vie biologique et un mental encore mal ou peu reconnu, sauf par certains experts de la « science mentale ». Notre mental se compose de pensées, de mémoire, de souvenirs, d’expériences vécues et intégrées, de nos paroles et de nos écrits. Nous possédons aussi un imaginaire, une créativité faite de nos idées nouvelles, de concepts et de créations qui n’existent pas encore, sources potentielles de notre futur.


  
    Expériences vécues et intégrées.

  


  Notre dynamique de vie correspond au mouvement personnel qui nous anime à chaque instant, en particulier dans nos dimensions physique (P), mentale (M) et imaginaire (I). Sa modélisation, unique pour chacun d’entre nous, permet de dégager nos tendances personnelles d’action et de décision, et de repérer nos éventuels déficits et déséquilibres. Chacun d’entre nous vit donc inévitablement en dimensions P, M, I, tendances plus ou moins marquées selon ce que nous vivons intérieurement et extérieurement.


  La modélisation de notre triangle personnel, à l’intérieur du « triangle vital », permet de nous situer individuellement à tout moment avec nos tendances dominantes. Elle permet de répondre à la question : est-ce que je vis davantage en P, en M, en I ? Dans quelle zone suis-je en déficit ? Cela me convient-il ? Que puis-je améliorer dans ma vie ?…
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      [image: ] Le physique : il concerne le moment présent, le corps, la santé, les actions et les activités physiques, le sport, les préoccupations matérielles ;


      [image: ] Le mental : il concerne le passé, les pensées, les représentations, la réflexion, les capacités de décision, les comportements, les relations, la vie sociale ;


      [image: ] L’imaginaire : il concerne le futur, les concepts nouveaux, la créativité, les projets, les potentialités, l’aptitude à se projeter dans sa vie future.

    

  


  
    Exemple


    Penchons-nous sur la situation de Max au moment où il entame une démarche thérapeutique. Célibataire, il a 32 ans et travaille dans une banque. Il est passionné de littérature et mène une vie affective pauvre. Il vit toujours chez sa mère et tient à sa tranquillité. Cependant, il a développé des phobies qui l’empêchent de quitter son domicile. Il se définit plutôt comme traditionnel et peu créatif. La représentation ci-après fait apparaître le déséquilibre de sa vie, un déséquilibre qui tend à survaloriser son activité mentale. Il fait peu de sport, passe beaucoup de temps à rêvasser, se cultive, et semble motivé pour développer son imaginaire surtout à travers la littérature, qui lui sert de refuge. La figure ci-après met en évidence que Max vit en P –, M ++, I +.

  


  Un individu idéal vivrait simultanément ses dimensions P, M et I de manière parfaitement équilibrée, ce qui permettrait de réaliser un triangle qui coïnciderait avec son triangle vital.
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  Il vit alors un déséquilibre relatif. Une amie d’enfance réussit à le convaincre de consulter pour se débarrasser de ses phobies. Au cours de ce travail, Max réussit à faire évoluer son regard sur la vie, son comportement et ses choix. Le travail accompli avec la thérapeute a permis de trouver un nouvel équilibre par des actions ciblées mises en place ensemble. Aujourd’hui, il prend plaisir à rencontrer de nouveaux amis et vit plus à l’aise au quotidien.
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