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LES AUTEURES
GILLIAN ANDERSON
Gillian Anderson a acquis une renommée mondiale grâce à son rôle d’agent du FBI, Dana Scully, dans X-Files : Aux frontières du réel. Au cours des neuf années d’existence de la série, elle a remporté de nombreuses récompenses et le succès critique. Parmi ses innombrables apparitions à l’écran, on compte Chez les heureux du monde, Le Dernier Roi d’Écosse et les séries dramatiques à succès de la BBC Bleak House et De grandes espérances. Gillian a été nommée aux Laurence Olivier Awards pour son interprétation de Nora dans Une maison de poupée et a remporté le Evening Standard Theater Award de la meilleure actrice pour son interprétation de Blanche Dubois dans Un tramway nommé désir. Gillian incarne la superintendante Stella Gibson dans la série The Fall (BBC et Netflix), le Dr Bedelia Du Maurier dans Hannibal (NBC) et Media dans American Gods (Starz). Gillian est une activiste, elle s’exprime régulièrement sur des sujets allant du féminisme au dérèglement climatique en passant par le trafic d’êtres humains. Née à Chicago, elle vit à Londres avec ses trois enfants.

JENNIFER NADEL
Jennifer Nadel a suivi des études d’avocate avant de devenir écrivaine, journaliste primée et militante. Elle était l’une des correspondantes féminines les plus confirmées du Royaume-Uni et a travaillé pour la BBC, ITV et Channel 4 News. Son livre consacré aux violences domestiques a été adapté à la télévision sous forme de téléfilm par la BBC et de film documentaire par Channel 4, et son reportage en Bosnie sur l’utilisation du viol comme arme de guerre a été diffusé dans le monde entier. Son premier roman, Pretty Thing, a été publié par Little, Brown en 2015. Elle fait partie du conseil d’administration de l’association caritative INQUEST, et a un long passé d’activiste. Elle a été candidate pour le Parti vert de l’Angleterre et du pays de Galles aux élections générales britanniques de 2015. Mère de trois garçons, elle est née à Princeton, dans le New Jersey. De double nationalité américaine et britannique, elle vit à Londres.



Neuf principes pour une vie riche de sens
Les informations contenues dans cet ouvrage vous sont proposées à des fins purement éducatives. Elles ne visent pas à se substituer à un avis, un diagnostic ou un traitement médical, que seul votre médecin ou votre thérapeute est en mesure de vous fournir. Les auteures et l’éditeur de ce livre ne sont pas des professionnels de la santé : ils ne prodiguent pas de soins médicaux, ne fournissent pas de services de santé médicale ou mentale, et ne prétendent ni diagnostiquer, ni traiter, ni prévenir, ni guérir, de quelque manière que ce soit, d’éventuels problèmes, états ou maladies d’ordre émotionnel, physique ou mental. Si vous avez ou pensez avoir un problème médical ou mental, contactez votre médecin généraliste ou un prestataire de soins de santé mentale. Par ailleurs, avant d’entreprendre une des activités physiques suggérées ou inspirées par ces pages, il est recommandé de demander un avis médical.
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UNE INVITATION PERSONNELLE
« Dis-moi, qu’entends-tu faire de ton unique, sauvage et précieuse vie ? »
   
MARY OLIVER

À un moment ou à un autre de notre vie, la plupart d’entre nous ressentent un appel émanant du plus profond de soi. Parfois, il est si discret qu’on l’entend à peine – comme un léger coup à la porte. Il ne fait pas plus de bruit qu’une feuille qui tombe.
On peut alors s’imaginer l’avoir rêvé. Mais il peut aussi retentir plus fort et prendre la forme d’un malaise persistant, d’une sensation de manque. Cette sensation nous réveille au beau milieu de la nuit, et l’on commence à s’interroger sur le sens de notre routine quotidienne.
Chez certaines, c’est une sensation de solitude qui subsiste même en présence d’amis. Ou un sentiment d’injustice doublé d’un désir urgent de changer les choses qui semble en même temps voué à l’échec.
Notre cœur nous chuchote qu’il existe peut-être une meilleure manière de vivre, que nous devrions nous recentrer sur l’essentiel : la souffrance d’autrui et l’avenir de notre planète, mais notre tête, elle, nous accuse de naïveté et nous dit de nous mettre au travail, de continuer notre vie comme si de rien n’était.
Chez d’autres, cet appel se manifeste sous la forme d’une crise – une rupture, un passage à vide, une trahison ou une perte. Ou encore une addiction, une dépression ou une autre maladie grave.
Quelle que soit sa forme, cet appel est une invitation à prendre une nouvelle voie. Vous y résisterez peut-être. Nous sommes nombreuses à y avoir résisté pendant des années, voire des dizaines d’années. Ce choix vous appartient. Mais sachez que cette nouvelle voie vous attendra patiemment : l’appel se manifestera régulièrement, peut-être même quotidiennement, avec des degrés différents, pour vous rappeler que si vous voulez que votre vie ait un sens, vous ne pourrez pas y couper.
Si vous avez déjà entendu cet appel, ce livre est fait pour vous. Il s’adresse aux femmes en quête de sens et de bonheur. Il vous aidera à trouver la paix intérieure et vous donnera la force d’agir pour changer ce monde qui est le nôtre.


LE CHEMIN
« Reprends courage et saisis nos mains, reste à nos côtés1. »
   
CHRISTABEL PANKHURST

We est un cheminement fondé sur neuf principes, que les sages et les saints ont enseignés à travers les âges et qui ont le pouvoir de transformer notre vie et le monde qui nous entoure.
Ce n’est pas une nouvelle hygiène de vie à greffer sur notre quotidien « autocentré » : We nous entraîne vers une transformation radicale dont la compassion est le noyau.
Servez-vous de ce livre comme d’un guide, une source d’inspiration. Si vous êtes en souffrance, il vous aidera à guérir. Si vous vous sentez perdue, il vous ramènera à bon port. Si vous cherchez une raison d’être, vous parviendrez à la trouver.
Nous sommes nées sans manuel d’instruction et nous grandissons sans kit de gestion émotionnelle. Il est donc facile de s’égarer.
Et puis, inévitablement, nous prenons des coups, qui nous laissent des cicatrices émotionnelles. Semblables à des circuits électriques endommagés, nous devenons incapables de nous connecter à nous-mêmes et à nos convictions profondes, encore moins au monde extérieur.
Nous naissons toutes avec un système de valeurs personnelles solide – le sens de ce qui est bien ou mal, de ce qui est juste ou injuste. Puis la vie fait son œuvre. Dans la lumière crue de la réalité, nos idéaux peuvent vite sembler naïfs, irréalistes et intenables. Nos intentions ont beau être fermes et sincères, il est difficile d’agir selon ses convictions quand on traverse une mauvaise passe, qu’on est stressée ou en détresse émotionnelle.
Très vite, nous abandonnons ces valeurs au profit des règles que nous impose le monde. Réussir, rivaliser, accumuler. Nous sommes déchirées intérieurement, mais, au bout du compte, chacune d’entre nous s’accommode de cette réalité.
Un gouffre se crée donc entre les valeurs auxquelles nous adhérons dans notre vie personnelle et celles qui régissent notre existence dans le monde extérieur. Dans notre foyer, notre famille, nous croyons au partage, au bien-être de chacun. Or, dès que l’on sort de chez soi, les règles changent. La réussite personnelle prime le bien commun. En quelques secondes, le « nous » disparaît au profit du « je » : on joue des coudes, on fait la course pour atteindre la ligne d’arrivée. Sauf que, bien sûr, il n’y a pas de ligne d’arrivée – il n’y a qu’un horizon, qui recule toujours plus à mesure qu’on s’en approche.
Les neuf principes énoncés dans ce livre ont le pouvoir de panser nos blessures et de nous aider à nous recentrer sur nous-même. En apprenant à les mettre en pratique l’un après l’autre dans votre vie, vous avancerez sur le chemin qui conduit du « je » au « NOUS ». La sensation de solitude s’envolera. Vous vous découvrirez une raison d’être et vous serez libérée – libre de mener une vie authentique, heureuse, une vie qui a du sens.

1. Citée dans Une histoire populaire des États-Unis. De 1492 à nos jours, de Howard Zinn (traduction de Frédéric Cotton). Marseille, Agone, 2002 (NdT).

POURQUOI MAINTENANT ?
« La politique déteste le vide. S’il n’est pas rempli d’espoir, quelqu’un le remplira de peur. »
   
NAOMI KLEIN

Notre manière de procéder – la culture du « je » – ne fonctionne pas.
Le monde que nous partageons est plus que jamais divisé et inégalitaire.
Les taux d’anxiété, de dépression et d’automutilation montent en flèche chez les femmes. Et les droits pour lesquels nous, les femmes, nous sommes durement battues et que nous pensions avoir fini par gagner sont de nouveau menacés.
Près de 800 millions de personnes souffrent de la faim dans le monde, mais les plus riches se battent contre l’obésité et la dépression.
Chaque minute qui passe, une femme meurt en couches, tandis que, ailleurs sur la planète, une autre dépense des sommes astronomiques en chirurgie esthétique car elle n’accepte pas de vieillir.
Alors même que les violences faites aux femmes sont en hausse, les refuges – en particulier ceux destinés aux femmes noires ou issues des minorités ethniques – font l’objet de coupes budgétaires drastiquesI.
Le fossé entre les riches et les pauvres ne cesse de s’agrandir, entraînant division sociale et problèmes de santé publiqueII, mais, en lieu et place d’investissements et de redistribution, nous avons droit à une politique d’austérité et à des réductions budgétaires.
Le réchauffement climatique menace de vastes pans de la population mondiale, mais nos gouvernements n’osent pas s’attaquer au problème, de peur d’offenser les grandes entreprises et les consommateurs.
Nous pourrions continuer ainsi indéfiniment, et nous savons toutes que c’est mal, que c’est de la folie pure.
Pour autant, au lieu de nous rassembler, nous nous retrouvons souvent isolées, en concurrence les unes avec les autres. À enjoliver notre vie pour dissimuler l’écart entre les apparences et nos ressentis intérieurs. Incapables de regarder vers l’horizon et de nous attaquer aux plus gros problèmes, parce que nous avons déjà beaucoup trop à faire.
Mais il existe une autre manière de procéder.
We s’inscrit dans une dynamique de changement, c’est un manifeste pour une révolution menée par les femmes : un changement de cap silencieux et pacifique, qui se passe du consentement de ceux qui détiennent le pouvoir. Il suffit que, l’une après l’autre, chacune d’entre nous soit ce changement1 et chemine du « je » au « NOUS ».

1. Référence à la célèbre phrase de Gandhi : « Sois le changement que tu veux voir dans le monde » (NdT).

We : COMMENT ÇA MARCHE ?
« Il ne faut pas demander la disparition de cette difficulté ; il faut implorer la grâce d’en faire usage1. »
   
SIMONE WEIL

We mêle spiritualité, politique et psychologie. On nous apprend souvent à compartimenter ces disciplines alors qu’elles sont en réalité étroitement liées.
À moins de travailler sur les trois, il est impossible d’atteindre un changement durable et viable. On ne peut pas parvenir au bonheur sans devenir bienveillante, on ne peut pas s’épanouir spirituellement sans se retrousser les manches et aider les autres, et on ne peut pas aider les autres sans se guérir soi-même.
We n’est pas un livre de développement personnel pour vous apprendre à mieux profiter de la vie, ni un texte spirituel pour vous inciter à faire preuve de détachement face à vos problèmes. Ce n’est pas non plus un sermon pour vous enjoindre de faire plus d’efforts ! We est un guide éminemment pratique, qui vous propose un chemin vers la guérison et un activisme du cœur.
Les neuf principes énoncés dans ces pages sont applicables à votre propre vie, et au monde en général. Leurs effets sont cumulatifs. Une fois le processus achevé, vous aurez à votre disposition des outils qui vous permettront de surmonter tous les obstacles que la vie mettra sur votre chemin.
Plus important encore, une règle ancestrale, qu’on retrouve dans presque toutes les traditions éthiques, spirituelles et religieuses, sous-tend ces neuf principes : la règle d’or, ou l’éthique de réciprocité.
Pour le dire simplement, la règle d’or stipule qu’on doit traiter autrui comme on voudrait être traitée : avec amour. Une base, mais qui a le pouvoir de tout changer.
Notre intention n’est pas de trouver notre petit bonheur personnel au bout du chemin – bien que ce soit une retombée heureuse –, mais de vivre d’une manière qui soit fidèle à l’appel de notre âme. D’une manière bienveillante et juste. Qui conduit à l’épanouissement personnel, mais est aussi bénéfique aux autres femmes, partout dans le monde.

1. Citation extraite de La Pesanteur et la Grâce. Paris, La République des Lettres, 2016. (NdT).

POURQUOI NOUS AVONS ÉCRIT We
« L’histoire nous a montré que le courage pouvait être contagieux et que l’espoir pouvait prendre vie de lui-même. »
   
MICHELLE OBAMA

Ce livre n’est pas le travail de deux pros, mais de deux amies à qui tout n’a pas toujours souri et qui ont essayé, échoué, pleuré, ri, appris, et essayé encore. Ensemble.
Il traite d’une série de principes qui nous ont permis de sortir des ténèbres, du profond désespoir dans lequel nous étions toutes les deux plongées, pour embrasser un mode de vie qui a du sens.
Nous avons appris à nos dépens que la réussite extérieure ne constitue en aucun cas un remède à ce qu’on ressent à l’intérieur de soi. Nous voulions toujours plus de succès, persuadées d’en avoir besoin. Sauf que nos victoires ne nous rendaient jamais heureuses. Et nous nous sentions coupables car, malgré notre chance insolente, les cadeaux que nous avait faits la vie, nous n’arrivions pas à profiter pleinement de celle-ci.
Nous avons fini par nous appuyer sur tout un tas de béquilles malsaines – alcool, drogues, travail, nourriture, relations destructrices, pour n’en citer que quelques-unes. Et en même temps, nous suivions chacune une thérapie, étions inscrites à des cours de yoga et cherchions à percer le mystère de la vie.
Nous traversions de telles crises que nous n’avions plus d’autre choix que de changer. Il nous fallait nous reconstruire entièrement. En profondeur.
Les neuf principes énoncés dans ce livre sont passionnants. Ils ont changé notre vie à tout jamais. Cela ne signifie pas pour autant que nous sommes constamment heureuses, que nous gérons parfaitement toutes les situations, ni que nous sommes des saintes. Loin de là – nous sommes, comme chacune d’entre nous, parfaitement imparfaites. Mais quand on est disposées à les adopter, ces principes donnent accès à une tranquillité d’esprit et à une liberté intérieure dont on n’osait même pas rêver.
Nous ne sommes ni médecins, ni thérapeutes, ni prêtres. Notre compétence principale : nous gérons si mal la douleur émotionnelle que nous avons été obligées de nous mettre en quête de réponses. Pendant plus de vingt ans, nous avons cherché un remède efficace. La sagesse contenue dans ce livre n’est pas la nôtre : une myriade de maîtres bien plus sages l’ont distillée avant nous. Nous nous contentons ici de la transmettre avec gratitude, dans l’espoir que d’autres puissent y trouver un réconfort et du sens.
Quand nous avons commencé à suivre cette voie, nous étions cyniques et réfractaires. Mais désormais, pour l’avoir expérimenté, nous savons que le changement, le bonheur et même les miracles… sont possibles. Avec un peu de chance, vous n’avez pas traversé de tunnels aussi sombres, mais, d’où que vous partiez, si vous empruntez ce chemin, vous connaîtrez des transformations profondes.
   
J’ai dû entreprendre le voyage que propose ce livre alors que j’élevais seule mes deux garçons tout en faisant le boulot de mes rêves. J’étais correspondante pour les actualités d’une grande chaîne télé et j’avais l’opportunité de parler au monde entier des sujets qui me tenaient à cœur. Et puis un matin, je me suis réveillée et je me suis rendu compte que je ne pouvais plus continuer comme ça. J’ai appelé le bureau pour dire que j’étais vraiment désolée, mais que je ne pouvais pas y aller ce jour-là – il s’est avéré que je n’y suis jamais retournée. Comme on pouvait s’y attendre, ma vie a volé en éclats. On m’a diagnostiqué une grave dépression et un burn out. Je me suis alors engagée dans le chemin que j’avais soigneusement évité pendant trente-cinq ans – le chemin qui me mènerait à la rencontre de moi-même et à un mode de vie en accord avec la personne que j’étais réellement, au plus profond de moi. J’ai fait appel à l’aide et à la sagesse de professeurs, groupes de soutien et autres professionnels. J’ai côtoyé des amies comme Gillian, qui étaient également en quête de réponses. Aujourd’hui, je suis toujours la même personne, mais je suis bien plus heureuse. Ma vie a du sens, je fréquente des gens que j’aime sincèrement, et je me sens connectée au monde. Bien sûr, il m’arrive encore de souffrir ou de traverser des périodes difficiles, mais, quand je me réveille le matin, je me sens euphorique, heureuse d’être en vie.
Le chemin que tracent ces neuf principes est infini. Mais le parcourir, c’est trouver la vérité. Vérité qui, je le sais pour l’avoir vécu, a le pouvoir de nous éloigner du doute, de la dépression et de la haine de soi, ce pour quoi je lui suis infiniment reconnaissante.
JENNIFER NADEL
   
Je crois que je me suis mise à chercher un sens plus profond à ma vie quand j’étais au lycée, mais ce n’est qu’à l’université que j’ai commencé à mettre en pratique des solutions concrètes. À cette époque, je m’étais déjà tournée vers tant de sources extérieures de réconfort pour pallier ma peur et mon incertitude, mon sentiment de solitude, mon désarroi et mon incompréhension face au monde et la place que j’y occupais que, quand je me suis mise à adopter certains de ces principes, l’effet a été spectaculaire : ça a changé ma vie. J’ai tout de suite éprouvé un sentiment de stabilité et d’appartenance, j’ai perçu mon pouvoir intérieur et ma raison d’être. Je suis absolument certaine que, si je n’avais pas eu ces bases quand ma carrière a décollé et que j’ai connu ce qui allait devenir un succès international, j’aurais été incapable de m’en sortir. Cela ne signifie pas pour autant que je n’ai pas galéré, que je n’ai pas géré certaines situations de manière déplorable, ni que je n’ai pas eu recours pendant de longues périodes à des palliatifs malsains pour faire face, mais ces premières années m’ont donné les outils nécessaires pour apprendre à mieux surmonter les épreuves. Au quotidien, je peux choisir la direction que prend ma vie. Comment je fais avec le rejet, la peine, la peur ? Avec ces principes à portée de main, j’ai le choix.
   
GILLIAN ANDERSON
   
Bien sûr, vous n’avez pas à nous croire sur parole. Abordez ce cheminement comme s’il s’agissait d’une expérience scientifique. Voyez ce qui se passe si vous appliquez ces principes tels qu’ils sont exposés dans ces pages. Si à la fin de votre lecture vous ne vous sentez pas mieux, vous pourrez toujours reprendre votre vie là où vous l’avez laissée.
Les neuf principes de ce livre fonctionnent.
Le changement est possible.
Pas besoin de paniquer ni de se sentir dépassée. Nous n’attendons rien de vous, si ce n’est de lire ce livre et de donner une chance à ses neuf principes. Il ne s’agit pas d’une énième tâche à ajouter à votre agenda. We est une passerelle vers une liberté intérieure et une tranquillité d’esprit dont vous ne soupçonnez peut-être même pas l’existence.
Vous n’avez rien à perdre, si ce n’est votre mal-être, et le monde, lui, a tout à y gagner.


We : UNE VISION
« Comme la vie, la paix commence avec la femme. Nous sommes les premières à forger des alliances et des axes de collaboration par-delà les clivages des conflits. »
   
ZAINAB SALBI

Imaginez une solidarité féminine qui transcende toutes les croyances et toutes les cultures. Imaginez que nous, les femmes, nous engagions tacitement à nous soutenir et à nous encourager mutuellement. À ne pas chercher à profiter des faiblesses de notre voisine, ni à nous juger. À garder en tête que, ne sachant pas ce que traversent les autres, mieux vaut partir du principe que nous faisons toutes de notre mieux. À œuvrer chacune pour nous guérir nous-même de façon que, ensemble, nous puissions créer un monde plus bienveillant.
   
www.wewomeneverywhere.org
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LES PREMIERS PAS
« C’est en changeant soi-même qu’on change le monde. »
   
YOKO ONO

Vous êtes sur le point d’entreprendre un voyage miraculeux. Les neuf principes énoncés dans ces pages vont profondément changer votre vie.
Comme pour toute expédition, avant de prendre la route, il faut vous préparer. Les fondamentaux présentés dans cette partie sont indispensables à votre bien-être. Ils vous permettront de tirer le meilleur parti des principes de We.
Sur ce chemin, vous pratiquerez un genre d’archéologie des émotions : vous creuserez sous des strates de blessures et de protections pour vous confronter à des vérités émotionnelles profondes et vous reconnecter à votre moi véritable. Vous vous déconstruirez : vous abolirez les parties de vous qui ne vous sont plus d’aucune utilité et transformerez la relation que vous entretenez avec vous-même et avec le monde qui vous entoure.
Pendant que vous effectuerez ce travail sur vous, les quatre pratiques fondamentales vous aideront à maintenir le cap. Mais chacune d’elles prise isolément est aussi, en soi, un puissant instrument de changement.
Tout comme les principes qui suivent, ces pratiques sont un condensé de ce qui a déjà fait ses preuves dans d’innombrables traditions. Quand on les combine, l’alchimie qui se produit entraîne des changements stupéfiants. Alors, même si vous n’êtes pas prête à aller plus loin pour le moment, commencez par introduire ces quatre bonnes habitudes dans votre vie, et voyez le résultat : à elles seules, elles vont faire des miracles.
Prendre soin de vous sur les plans émotionnel, physique et spirituel est un acte éminemment politique. En notre qualité de femmes, nous sommes nombreuses à avoir été conditionnées pour prendre soin des autres, mesurer notre valeur à l’aune de ce qu’on fait pour autrui. Or, en sublimant nos propres besoins, nous risquons de devenir dépendantes des autres et, par conséquent, vulnérables à bien des égards.
Le martyre, c’est bon pour les saintes. Les vraies femmes, elles, ont des besoins et la vraie générosité émane de l’abondance, non du manque. L’autoprivation ne fait que nous préparer à l’échec.
Prendre soin de soi est d’autant plus essentiel si on a des enfants. Quand on se fait du mal ou qu’on néglige ses propres besoins, le message qu’on leur transmet est qu’il est normal de se maltraiter et de se laisser aller. Si nous voulons que nos filles aient une bonne estime d’elles-mêmes, nous devons leur montrer l’exemple. De même, si nous voulons que nos fils considèrent les femmes comme des êtres forts et indépendants, nous devons leur montrer que c’est justement ce que nous sommes.
Servez-vous des quatre pratiques fondamentales qui vont suivre au quotidien. Ce sont les fondements de votre nouvelle vie et elles sont indispensables au voyage qui vous attend.
Quand vous commencerez à prendre soin de vous-même comme vous avez toujours rêvé que les autres le fassent pour vous, vous n’en reviendrez pas : vous verrez que vous n’aurez jamais ressenti un tel bien-être.
LES EXERCICES DE We
We vous propose un apprentissage fondé sur l’expérience. Chaque chapitre contient des exercices qui combinent ce que votre esprit est en train d’assimiler et ce que votre cœur sait déjà. Ces exercices ne sont pas facultatifs : ils sont essentiels au cheminement que vous avez entrepris, alors, s’il vous plaît, ne faites pas l’impasse ! Les connaître n’est pas suffisant – vous devez les éprouver pour que leur potentiel transformateur soit actif.
Plus vous pratiquerez ces exercices avec assiduité, plus vous obtiendrez de résultats. Mieux vaut les faire à la hâte que ne pas les faire du tout, alors ne laissez pas votre perfectionnisme s’exprimer. Nous vous conseillons de vous munir d’un journal de bord pour ce voyage. Assurez-vous également d’avoir un endroit calme où pratiquer ces exercices sans être dérangée. Ce processus doit être un moment sacré, votre moment.
Quand vous aurez terminé de travailler sur les neuf principes, vous pourrez revenir sur chacun de ces exercices et les refaire autant que nécessaire. Servez-vous-en si vous vous heurtez à un obstacle ou que vous avez l’impression d’être dans une impasse. Chacun de ces exercices agit aux niveaux émotionnel, intellectuel et spirituel, et ils vous seront profitables. Cela nécessite d’abord un petit effort, mais, au bout du chemin, vous serez récompensée.
Recentrez-vous avant chaque exercice. Commencez par inspirer puis expirer profondément, cinq fois – pour calmer votre système nerveux, vos expirations doivent durer un peu plus longtemps que vos inspirations. Si c’est possible, allumez une bougie pour souligner le caractère sacré du travail que vous entreprenez. Vous le faites pour vous, mais aussi pour les autres. Efforcez-vous de ne pas être une simple spectatrice et de ne pas intellectualiser ce cheminement pour essayer de mieux l’appréhender – sautez le pas, et tentez l’expérience !

LES AFFIRMATIONS DE We
À la fin de chaque chapitre, vous trouverez aussi des affirmations. Ce sont des antidotes aux messages toxiques qu’on s’adresse à soi-même au quotidien. Utilisez-les pour chasser vos pensées négatives, comme vous le feriez avec un médicament pour prévenir une infection. Répétez-vous ces petites phrases clés plusieurs fois par jour. Chaque fois que vous le faites, vous vous éloignez un peu plus de l’autodestruction pour vous rapprocher du soin de soi et de l’estime de soi ; en conscience.



LA GRATITUDE
Un agent psychoactif
« Quand on se concentre sur la gratitude, la vague de la déception se retire et celle de l’amour déferle sur nous. »
   
KRISTIN ARMSTRONG

La gratitude a le pouvoir de tout changer : nos perceptions, nos expériences et notre état d’esprit.
Beaucoup d’entre nous débutent ce cheminement avec leur lot de déceptions et de blessures. Éprouver de la gratitude est sans doute la dernière chose dont vous avez envie quand vous êtes malheureuse, ou obnubilée par toutes les choses que vous n’avez pas obtenues ou qui se sont mal passées. Pour autant – peu importe que vous vous sentiez abattue, irritée ou déprimée –, vous commencerez à sentir les bienfaits de la gratitude dès que vous laisserez entrer cette notion clé dans votre vie.
Petit avertissement : comme de nombreuses notions clés présentées dans We, la gratitude peut paraître simple – bien trop simple pour nos cerveaux féminins tout en nuances et en complexité. Mais ne vous méprenez pas. Vous vous rappelez les jeux « point à point » de votre enfance, qui consistaient à relier une suite de points numérotés pour former une image ? C’est ce que nous faisons au quotidien : nous relions des événements entre eux et nous leur attribuons une signification de façon à pouvoir interpréter le monde.
Sauf que souvent on ne relie pas les bons points entre eux. En avançant dans la vie, nous sommes beaucoup à ne remarquer que les choses qui semblent négatives, pas les positives. On se focalise sur les moments où on n’a pas obtenu ce qu’on voulait, où la vie nous a déçues, où on a pu nous négliger ou nous froisser. Comme des voyantes uniquement capables de prédictions négatives, on lit dans les feuilles de thé de notre existence et on décrète que la vie est injuste, qu’on n’est pas faites pour être heureuses, qu’on n’est pas aussi chanceuses que les autres.
Si on a relié ces points négatifs entre eux, pas étonnant de finir avec une image bien déprimante !
Mais ça, c’est du passé. Dorénavant, vous allez expérimenter une nouvelle approche.
« Je n’ai pas à courir après des moments de vie extraordinaires pour trouver le bonheur – il est juste en face de moi, si je suis attentive et que je fais preuve de gratitude. »
   
BRENÉ BROWN

EXERCICE : Des miracles au quotidien
Cet exercice va enclencher un processus psychoactif en vous montrant comment pratiquer la gratitude au quotidien. Installez-vous confortablement et fermez les yeux. Inspirez et expirez cinq fois, jusqu’à ce que vous vous sentiez calme et recentrée.
Emparez-vous de votre journal de bord et notez-y cinq choses pour lesquelles vous éprouvez de la gratitude. Des choses importantes ou insignifiantes, comme vous voulez. Soyez attentive à ce réflexe de votre esprit : il peut vous objecter que vous êtes incapable de trouver quoi que ce soit, ou essayer de vous rappeler plutôt toutes les déceptions, les épreuves et les pertes de votre vie.
Vous êtes un chercheur d’or : ne vous laissez pas distraire par cet esprit négatif et essayez de dénicher les pépites qui se cachent dans votre mémoire. Continuez à chercher jusqu’à ce que vous trouviez un élément qui puisse vous inspirer de la gratitude. Cela peut-être tout simplement d’habiter un endroit confortable ou d’avoir des yeux pour voir grandir vos enfants. La tasse de thé chaud que vous avez bue ce matin. Tous les éléments simples comptent : les plus élémentaires sont souvent les plus efficaces. Imaginez quelle serait votre vie sans ces petites pépites.
Votre liste peut aussi contenir des événements quotidiens, souvent négligés parce qu’on les considère comme ordinaires – et pourtant, s’ils venaient à disparaître, on serait totalement perdues.
Continuez à écrire jusqu’à ce que votre liste comporte dix éléments. Si vous en avez plus, c’est parfait – continuez sur votre lancée jusqu’à ce que le flot s’interrompe de lui-même. Maintenant, relisez à voix haute ce que vous venez d’écrire et, pour chacune des entrées, précédez votre phrase de ces mots : « Merci pour… » Cet exercice pouvant paraître gênant au début devient de plus en plus naturel à force de le répéter.
Les listes de gratitude vont devenir un des piliers de votre nouvelle vie. Tant que vous travaillerez sur les chapitres suivants, nous vous suggérons d’en écrire une par jour. Vous pouvez ensuite adopter cette pratique comme une routine positive quotidienne.
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