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À mon frère Stéphane,

qui a contribué au bonheur des gens en les faisant voyager.


En guise de préambule


Dès mes 20 ans, chaque fois qu’on me demandait ce que je voulais pour mon anniversaire ou pour Noël, je répondais : « De l’argent pour partir en vacances. » Ayant peu d’intérêt pour le matériel, j’étais (et je suis restée !) une grande consommatrice d’évasion ! Les années passant, il m’a bien fallu admettre que les bénéfices de ces vacances, qui parfois avaient un coût élevé, ne duraient pas. Au bout d’une semaine, deux si j’avais de la chance, j’étais épuisée, le teint blafard, et mon corps criait de nouveau au repos. Après les grandes vacances, je tenais un peu plus longtemps, parfois un mois, mais, dès la fin septembre, les souvenirs de plage et d’odeur de monoï s’étaient déjà envolés.

J’aurais pu penser que je travaillais trop ou que je m’organisais mal mais, en observant les gens autour de moi, je me suis aperçue qu’ils vivaient la même expérience. Une idée a alors commencé à germer dans mon esprit : trouver comment faire pour conserver le bénéfice de ses vacances. L’embryon du projet date de fin 2018, six mois après la naissance de ma deuxième fille, période passée sans dormir. Comme je venais de sortir mon deuxième livre Le Mensonge dans le couple (paru chez Odile Jacob), je me suis autodisputée de penser à mon prochain livre, j’étais déjà assez fatiguée comme ça. J’ai donc intimé à mon cerveau de se taire. Mais quand une graine est plantée…

J’ai réellement commencé à travailler sur cette idée à partir de juin 2019. Et puis le Covid est arrivé et je me suis lancée avec des consœurs psy dans un autre projet d’écriture consacré aux conséquences de l’épidémie sur la santé mentale. Pendant ce temps, mon livre m’attendait tranquillement au chaud dans mon ordinateur.

Je pourrais continuer à énumérer les raisons (déménagement, ouverture d’un nouveau centre, etc.) pour expliquer pourquoi le 3 janvier 2023 j’étais en train de réécrire pour la dixième fois cette introduction. Mais je dois bien admettre que la raison principale était… que quelque chose bloquait.

Comment proposer un protocole thérapeutique, une méthode pour aider les gens à conserver les bénéfices de leurs vacances ? À conserver leurs ressources physiques et psychiques, à ne pas être au bout du rouleau deux semaines après la reprise de travail, alors que moi-même je frôlais le burn-out deux fois par an (décembre et juillet puisque vous me posez la question) ?

J’avais un gros syndrome de l’imposteur.

Moi, Lisa Letessier, j’allais réussir à anéantir la fatigue sur terre, de sorte que les gens n’auraient plus besoin de partir plusieurs fois en vacances, tellement ils seraient bien dans leur quotidien ! Qu’ils se contenteraient de prendre l’avion une seule fois par an pour faire un beau voyage ! Avec un seul livre, j’allais faire chuter la pollution et éradiquer le tourisme de masse ! Hum…

Oh, schéma d’exigences élevées, quand tu nous tiens…

Si on se met la barre vraiment trop haut, on risque de la transformer en aspirateur d’énergie. L’exigence trop élevée mariée à l’anxiété de performance, voilà les meilleures amies de la procrastination !

Après avoir tout remis à plat et m’être débarrassée de mes objectifs inatteignables, j’ai repensé ce sujet de fond en comble car je reste intimement persuadée que, à de multiples égards, il est assez central dans la vie des gens. À partir de mon expérience personnelle (la mienne et celle de mon entourage) et professionnelle (le récit de mes patients, les échanges avec des confrères et consœurs), après avoir compulsé les différents ouvrages et recherches liés à mon sujet, tout a soudain fait sens.

Donc on respire, on se détend et on se lance.

Si, grâce à cet ouvrage, vous apprenez à faire durer les bénéfices de vos vacances plus longtemps, voire à les prolonger pendant toute l’année, si les conseils et les exercices que je vous propose vous permettent de remettre tous les compteurs à zéro et de vous régénérer, alors je serai comblée !






Introduction


Les vacances sont devenues un immense marché. Dans un quotidien de plus en plus épuisant, elles représentent souvent une planche de salut pour essayer de garder la tête hors de l’eau le reste de l’année. On espère se ressourcer, profiter de ses enfants qu’on ne voit pas assez (ou, au contraire, s’en éloigner le plus possible !), réparer son couple abîmé par le stress, trouver un amoureux ou des amis, ou fuir sa vie pour redonner, l’espace de quelques jours, un sens à son existence.

Mises au point, disputes, ruptures, retrouvailles, découvertes, changements de vie, prises de conscience : les vacances offrent souvent un concentré d’émotions.

Nous partons tous avec l’objectif de nous reposer, de nous détendre en espérant que ça dure le plus longtemps possible. Mais c’est souvent plus facile à dire qu’à faire. On a l’impression d’avoir rechargé et, au moindre obstacle, on se retrouve avec la boule au ventre et le front plissé.

Durant la première semaine de janvier 2022, je suis partie à Carnac pour me ressourcer. Je commence toujours l’année en partant seule une semaine en thalasso. C’est une tradition à laquelle je tiens ! C’est mon moment cocooning, sport, méditation, balades sur la plage. Le troisième jour, après avoir été bien « essorée » de mes stress par les soins et les massages la veille, je me réveille pleine d’énergie, hyper détendue et joyeuse. Mode « Bisounours zen » activé !

Trente minutes après mon réveil, je reçois un message de ma nounou à Paris me disant qu’elle a le Covid. J’essaie de gérer à distance son remplacement, d’aider mon mari à y voir plus clair dans les nouvelles mesures gouvernementales pour les cas contacts, de trouver sur Doctolib un rendez-vous PCR pour ma fille de 3 ans. En quelques minutes, la boule dans l’estomac et le sentiment que « je n’ai pas le droit d’être tranquille » avaient fait leur grand retour.

Toutes sortes d’émotions m’ont traversée : la peur, l’agacement, la culpabilité de ne pas être sur place, la colère. J’en voulais à la nounou d’avoir fait entrer le Covid à la maison. J’en voulais à mon mari de me faire participer au chaos et de ne pas respecter ma « bulle », je m’en voulais de leur en vouloir.

Puis j’ai respiré un grand coup, fait une séance de sport et de méditation et j’ai retrouvé ma bienveillance. Envers moi-même et envers les autres. Toutes mes émotions désagréables ont disparu et j’ai pu ressentir de la compassion, envers mon pauvre mari qui faisait ce qu’il pouvait pour gérer la crise, envers moi qui faisais ce qu’elle pouvait pour aider.

Au lieu de rejeter le stress, d’en vouloir à la terre entière, d’essayer à tout prix de mettre à distance quelque chose que je ne pouvais ni éliminer ni maîtriser, j’ai accueilli. J’ai accueilli le désagréable, tout en me concentrant sur ce que je vivais d’agréable. Je me suis centrée sur la gratitude que je ressentais pour le fait d’être là, tranquille, dans un environnement sécurisant. Sur la gratitude que je ressentais vis-à-vis du père de mes filles pour avoir accepté que je parte seule une semaine.

Je lui ai envoyé un message plein de tout ça et j’ai senti que tout s’apaisait. Lui, moi et même la situation.

Ce genre d’imprévus arrivent en vacances et hors vacances. Mais c’est le jeu, ma pauvre Lucette, on n’y peut rien. Ce qu’on peut modifier, en revanche, c’est l’attitude qu’on adopte face aux événements et, finalement, à la vie en général. D’accord, me direz-vous, mais comment faire quand ces problèmes surviennent précisément pendant les deux semaines où vous avez décidé de tout oublier pour pouvoir vous ressourcer ? ou qu’ils vous tombent dessus dès votre retour ? ou qu’ils s’enchaînent dans les semaines où vous êtes revenu, frais et pimpant, de votre séjour en Martinique ?

Noyé sous une pluie de conseils pour trouver le bonheur, bombardé par des promesses de miracle si on consomme tel ou tel produit, nous aspirons tous à retrouver l’essence même des vacances, le sentiment de plénitude, de détente, l’impression de liberté et de joie qui booste l’envie, les projets et la créativité. Et de conserver durablement cette belle énergie.

Mon ambition, avec ce livre, est de vous aider, étape après étape, à faire en sorte que vos vacances puissent devenir de véritables ressources. Qu’elles vous permettent d’opérer une vraie remise à niveau pour repartir sur de nouvelles bases. Que leurs bienfaits durent dans le temps au lieu de se résumer à une simple consommation de plaisirs éphémères. Je vous guiderai à toutes les étapes, depuis la préparation de votre séjour jusqu’à votre retour à la maison, sans oublier les conseils et les exercices pour mieux savourer tous les moments de détente, de découverte et de complicité que vous êtes venu chercher.

Prêt ? On y va ?

Installez-vous confortablement, attachez votre ceinture, notre départ est imminent !






Petit conseil de lecture

Je vous encourage à lire d’abord l’ensemble de ce livre d’une traite avant de programmer vos vacances, puis à le reprendre à chaque étape de votre séjour pour pouvoir effectuer les exercices au bon moment.







PREMIÈRE PARTIE
AVANT DE PARTIR





CHAPITRE 1
Les vacances dans notre société :
je pars donc je suis !



Vacances ou voyage, telle est la question ! La différence peut vous paraître évidente, mais l’est-elle tant que ça ? Est-ce possible de se sentir en vacances sans partir de chez soi ? Quand je décide d’aller dans un hôtel club à Punta Cana, qu’est-ce que je recherche fondamentalement ? Je veux faire un voyage ou bien partir en vacances ? Afin de bien identifier quel type de pause vous ferez le plus grand bien, il me semble important de commencer par éclaircir ces deux notions.


Vacances ou voyage ?

Commençons par la définition du terme « vacances » donnée par le Larousse :


Vacances : nom féminin pluriel.

1. Période d’arrêt légal de travail dans les écoles, les universités, fixées selon un calendrier.

2. Période légale d’arrêt de travail des salariés, pendant laquelle de nombreuses personnes se déplacent.

SYNONYME : congé.



Un mot clef se profile : « arrêt ». Très rapidement, on le trouve associé à la notion de déplacement. Alors, lorsqu’on est en vacances, on doit s’arrêter ou bouger ? Si je ne me déplace pas, ai-je loupé mes vacances ? ou pas ?

Continuons à explorer notre définition. Il est précisé que les vacances sont toujours au pluriel. Ah, donc si je n’ai eu qu’une période de vacances dans l’année, ai-je raté ? Pas exactement : si on met le mot au singulier, « vacance » prend un tout autre sens, il signifie libre (par rapport à un poste de travail, par exemple), mais également vide ou inoccupé.

Notre cerveau ne va pas forcément faire tous ces distinguos, il va entendre : arrêt, bouger, vide.

Changeons de dictionnaire. Dans Le Petit Robert, voici la définition que l’on trouve :


Vacances : nom féminin pluriel.

1. Période pendant laquelle les écoles, les universités ne sont pas en activité. Vacances scolaires. Les grandes vacances : les deux ou trois mois d’été. Colonie de vacances.

2. Repos, cessation du travail, des occupations ordinaires. Avoir besoin de vacances.

3. Temps de repos accordé aux employés. ➙ CONGÉ. Partir en vacances.



Repos, cessation du travail et des occupations ordinaires… Ah, donc si je suis en vacances, je ne dois pas faire ce que je fais tous les jours quand je ne le suis pas ? Mais, si tous les jours j’ai l’habitude de faire une heure de sport, je dois arrêter pendant que je suis en vacances ? Je ne prends plus de douche ? Je n’ai plus le droit de manger des pâtes ?

Et encore une fois je dois partir…

Reprenons tous nos mots clefs : arrêt, bouger, vide, repos, changement.

Que d’injonctions paradoxales pour un seul concept ! On pourrait continuer longtemps, mais je pense que vous avez saisi le problème : les vacances, rien que par leur définition, viennent cristalliser des attentes parfois très ambivalentes. Sauf si on s’en tient aux synonymes proposés par Le Petit Robert : congé, détente, loisirs, permission, relâche, repos.

Partons maintenant explorer le mot « voyage ». Voici la définition proposée par le Larousse :


Voyage : nom masculin.

1. Action de voyager, de se rendre ou d’être transporté en un autre lieu.

2. Déplacement, allées et venues, en particulier pour transporter quelque chose : monter toutes les valises en un seul voyage.

3. Action de se rendre dans un lieu relativement lointain ou étranger.

4. (littéraire) Exploration, découverte, description de quelque chose qu’on suit comme un parcours.

5. État hallucinatoire provoqué par l’usage d’une drogue, en particulier le LSD.

SYNONYMES : circuit – croisière – déplacement – excursion – pérégrinations – périple – tour – tournée.



Là c’est plus clair : si je voyage, je dois partir ! Mais ce qui l’est moins, c’est à partir de quelle distance par rapport à chez moi, je peux considérer que je suis parti… en voyage ? Car si j’ai bien compris, je dois partir loin, mais si je peux aussi partir loin en voyage dans ma tête, ça compte ?

La définition littéraire me plaît assez : exploration et découverte, car, oui, finalement, ce voyage d’exploration peut aussi se faire en se déplaçant dans sa tête ou dans un livre.

Je retiens donc ici les mots clefs suivants : déplacement, exploration, découverte.

Passons au Petit Robert qui nous en donne la définition suivante :


Voyage : nom masculin.

1. Déplacement d’une personne qui se rend en un lieu assez éloigné. Les gens du voyage : les gens du cirque, les forains, les nomades. Le grand, le dernier voyage : la mort.

2. Course que fait un chauffeur, un porteur pour transporter un ou quelque chose. Un voyage suffira.



On retrouve donc la notion de déplacement, confirmée avec l’exemple des nomades, mais, oh ! surprise, Le Petit Robert nous parle aussi de mort (le dernier grand voyage) : on a moins envie de partir d’un coup… Quant au voyage en Uber ou en taxi, je ne m’y attarde pas : on pourrait philosopher sur l’association Uber/taxi/aéroport/voyage, mais il ne faut pas exagérer.

Pour les synonymes de « voyage », nous avons :


	excursion, circuit, périple, tour, balade (familier), virée (familier), [par mer] croisière, traversée, [scientifique] exploration, expédition ;


	trajet, aller (et retour), cheminement, itinéraire, parcours, déplacement, route, tournée ;


	va-et-vient, allées et venues, navette ;


	défonce (familier), trip.




Synonymes d’être toujours en voyage : être toujours par monts et par vaux, être toujours en vadrouille (familier).

Si je récapitule, nous avons donc pour « voyage » les mots clefs suivants : déplacement, exploration, découverte, mort, cheminement. Et pour « vacances » : arrêt, bouger, vide, repos, changement. Vous reconnaîtrez que les différences sont subtiles, ce qui explique probablement la confusion entre les deux. Retenons ce qui est important pour la suite de notre travail : dans « vacances », il y a l’idée de repos et dans « voyage » celle de découverte et d’exploration. Et ce qui rassemble les deux, la notion de changement.

Il semble cependant qu’aujourd’hui, lorsqu’on nous demande : « Et toi tu fais quoi pour les vacances ? », si on n’annonce pas une destination fantastique, on se sent un peu comme un loser. Vous sentez le petit regard désolé quand vous dites simplement : « Oh rien, je vais rester chez moi » ? En effet, « être en vacances ne suffit pas, il faut partir en vacances pour être dans la norme » (Christin, 2017).




S’évader, mais comment ?

Sans faire un voyage à l’autre bout du monde, se sentir en vacances nécessite d’avoir l’impression de s’évader. C’est une disposition d’esprit que nous a enseignée le premier confinement. Celui-ci a été relativement bien vécu par certaines personnes, car :


	1. Elles pensaient qu’il n’allait pas durer.


	2. Elles ont pris simplement le temps de vivre, de ralentir et de faire des choses qu’elles avaient toujours eu envie de faire.


	3. Elles ont pris conscience de ce qu’elles voulaient vraiment mettre en place dans leur vie.




Certains partent en voyage, mais en restant psychiquement dans leur quotidien, dans leur boulot, le nez dans leurs e-mails. J’ai été assez marquée par le mari d’une de mes amies. Nous étions partis à plusieurs couples en Italie. Pendant que nous nous amusions et nous nous détendions, lui restait le nez dans son portable du matin au soir à répondre à ses e-mails pros. Évidemment, entre deux réponses, il arborait un visage sinistre. Je demande donc à mon amie si quelque chose ne va pas, est-ce qu’il s’ennuie avec nous ? Elle me répond que non, pas du tout, mais qu’il a des « trucs de taf urgents » et qu’il doit s’en occuper. Ce qui m’amène à ouvrir une petite parenthèse sur les fameuses « urgences professionnelles ».

J’avoue que j’ai toujours eu beaucoup de mal à comprendre l’utilisation de ce terme dans certaines professions, ce qui a occasionné de nombreux débats avec mes amies, travaillant dans la communication ou le marketing. Pour moi, il y a une urgence professionnelle quand quelqu’un est en risque suicidaire, ou bien, sans aller jusqu’au danger de mort, quand un patient fait une attaque de panique massive, quand on découvre une situation de maltraitance, qu’il y a un traumatisme récent lié à une agression, un attentat ou une catastrophe.

Vous l’avez deviné, je n’ai pas la même échelle d’urgence et, quand j’entends que l’urgence est un problème de stocks ou une campagne promotionnelle en retard, mon cerveau se met à bugger. J’ai tout de même essayé de comprendre et j’ai fait appliquer à mes amis ce qu’on appelle, en thérapie cognitive et comportementale, la technique de la « flèche descendante » ou du « scénario catastrophe ». Concrètement, cela donnait : « Si tu ne gères pas là maintenant tout de suite ton problème de stock, que va-t-il se passer ? » Je vous passe les étapes, mais la fin était toujours : « Mon entreprise va perdre de l’argent », « Je vais perdre mon boulot », « D’autres personnes vont être virées ».

La peur fondamentale des personnes qui ne lâchent pas leur boulot, c’est donc la perte : perte de boulot, perte d’argent, perte de reconnaissance et, si je pousse un peu plus loin, pour ceux qui ont des métiers-passions, perte d’identité (si je suis moi sans mon métier pendant deux semaines, qui suis-je ?).


[image: ]

Je vous encourage donc, lorsque vous sentez que vous n’arrivez pas à décrocher, à identifier vos peurs afin de bien les distinguer d’un risque réel et objectif. Vous pouvez utiliser la technique de la flèche descendante ou du scénario catastrophe. En partant de : « Si je coupe toute communication avec mon emploi pendant quinze jours alors… » Puis vous continuez votre réflexion avec des « Et donc ? » ou « Ce qui va entraîner le fait que… ».

Par exemple. Je suis avocate, si je coupe toute communication avec mon cabinet pendant deux semaines, mes dossiers vont s’accumuler et je risque de rater des audiences pour lesquelles j’ai travaillé. Et donc ? Je risque d’avoir une mauvaise décision d’un juge si ce n’est pas moi qui plaide. Et donc ? J’ai peur que ça me retombe dessus car c’est moi qui ai fait toute la préparation. Et donc ? Je risque de me faire virer.







Tourisme, j’oublie tout ?

Reprenons nos termes « voyages »/« vacances », auxquels j’ajoute « tourisme » ! Dans son Manuel de l’antitourisme (2017), le sociologue Rodolphe Christin définit le touriste comme un « marginal destructeur ». Un peu rude, mais pas toujours faux. Il poursuit : « Le tourisme, souvent érigé comme un droit, un avantage acquis ou à acquérir, est devenu un devoir de vacances pour ceux qui veulent vivre dans la norme. […] Si le voyage est philosophie, le tourisme est économie, autant que possible profitable. Le premier explore, le deuxième exploite. » Christin distingue donc clairement le touriste du voyageur, il met en avant la part essentielle de découverte de l’autre dans le voyage d’exploration, là où le tourisme se focalise sur la satisfaction effrénée de besoins mercantiles et la surconsommation de services pour oublier ses soucis et se détendre.

L’ailleurs devient une oasis, une échappatoire vitale pour survivre, comme si nous étions en apnée entre deux bulles de respiration : « À l’extrême, partir permet de tenir le coup, dans une quotidienneté que diverses pressions rendraient invivable si l’on devait y demeurer toute l’année, privé du loisir touristique » (Christin, 2017).

Partir est devenu une soupape pour compenser la pression du travail. Plus on va partir loin, plus on va se dépayser et plus on va décompresser, pense-t-on. Sauf que, pour relâcher la pression, l’essentiel n’est pas de faire huit heures d’avion, mais d’examiner dans quelles dispositions on se trouve et de voir comment on va pouvoir faire pour bien aborder ce voyage ou ces vacances.

Mon idée ici n’est absolument pas de dénigrer le tourisme. C’est grâce à cette activité que de nombreux pays maintiennent leur économie (et tout le monde n’est pas capable de prendre son sac à dos et de partir à l’aventure en dormant chez l’habitant). Le cadre et la sécurité qu’offrent les voyages organisés sont rassurants et plus confortables. D’ailleurs, je pense aussi que le touriste peut devenir un voyageur comme les autres, pour peu qu’il prenne en considération quelques valeurs, nous y reviendrons plus loin.




Respectez l’endroit où vous allez !

Un soir, en rentrant de l’école, ma fille de 4 ans me raconte, presque en pleurant : « Maman, j’étais aux toilettes, je prenais du papier pour me sécher les mains après me les être lavées, et la maîtresse de la classe d’à côté est entrée, elle a vu que j’avais pris plein de papier et m’a dit : “Je vais venir chez toi faire la même chose et prendre tout ton papier toilette.” J’ai peur qu’elle vienne, maman. Elle sait où on habite ? Tu crois qu’elle va venir voler tout notre papier ? »

Évidemment je trouve profondément cruel de faire peur ainsi à une petite de 4 ans (à bon entendeur !), mais l’idée est juste : ne fais pas chez les autres ce que tu ne ferais pas chez toi. Or c’est un des problèmes majeurs que pose le tourisme (je passe sur les considérations écologiques et la trop grosse concentration d’humains au même endroit, au même moment). À bien y réfléchir, pourtant, en termes de ressources psychiques, on a tout intérêt à faire preuve de bienveillance, de compassion et de respect, puisque de telles dispositions vont venir stimuler tout un ensemble de neurotransmetteurs hyper cools qui génèrent joie et apaisement. Que demande le peuple : on ne ruine pas un pays quand on va le visiter et notre cerveau nous récompense !

Boutade mise à part, je reste parfois extrêmement choquée devant le comportement de certains touristes. Le souvenir qui m’a le plus marquée a eu lieu pendant mon voyage de noces : nous faisions avec mon mari le tour de la Thaïlande. Lors de la visite de l’un des temples les plus sacrés, nous avons eu la chance d’assister à une cérémonie où des jeunes femmes effectuaient des danses rituelles. Eh bien, pendant qu’elles dansaient, certains touristes se mettaient à côté d’elles pour faire des selfies ! Que vous soyez catholique, juif, musulman ou de n’importe quelle autre religion, imaginez qu’en pleine cérémonie quelqu’un monte sur l’estrade pour prendre une photo avec votre prêtre, rabbin ou imam !

Dans les faits, le nombre de touristes n’a cessé d’augmenter depuis le début des années 1950 (mis à part la période très particulière de la crise sanitaire qui a entraîné une pause forcée, parfois fatale pour certains voyagistes ou petits hôteliers). Le phénomène est mondial. De 25 millions de touristes, on est passé à près de 300 millions en 1980 et de 700 millions en 2000. En 2015, on était déjà au-dessus du milliard (Christin, 2017) !

En France, historiquement, les congés payés pour les fonctionnaires apparaissent en 1853, sous Napoléon III. Il faut attendre 1936 pour qu’ils soient étendus aux salariés, qui peuvent alors prendre deux semaines de repos sans perte de salaire. Le nombre de semaines passe ensuite à trois en 1956, à quatre en 1969 et à cinq en 1982. C’est donc un droit assez récent. Le soulagement de pouvoir se reposer tout en étant payé (concernant les professions indépendantes, on attend toujours, mais c’est un autre débat !) a engendré, depuis, une sorte de frénésie dont attestent bien les kilomètres de bouchons au moment des départs en vacances !

Aujourd’hui, le voyage s’est démocratisé, et c’est une bonne nouvelle. Malheureusement, ce formidable levier économique qu’est désormais le tourisme de masse s’est accompagné d’effets souvent néfastes : l’hospitalité des lieux a laissé la place à des prestations monnayées, les habitants se sont changés en prestataires, et les paysages sont devenus de simples décors (Christin, 2017).

Pour ma part, j’explique cet abus de consommation pendant les vacances par une sorte de « lâcher de frustrations ». Nous l’avons vu, les vacances sont associées au désir de rompre avec le quotidien et avec toutes les contraintes qui s’y rattachent. Alors, évidemment, plus on est frustré, inhibé ou contraint dans sa vie de tous les jours, plus l’explosion risque d’être forte en vacances. Une personne globalement épanouie et, surtout, qui se sent plutôt libre n’aura pas besoin d’aller chercher en vacances sa dose de transgression des règles et des limites. Elle saura faire la part entre une inhibition adaptative de ses désirs (exemple, j’attends que les danseurs aient fini pour demander poliment si je peux prendre une photo) et le juste lâcher prise des tensions. Nous verrons d’ailleurs, dans la deuxième partie, combien le simple fait de s’ouvrir à d’autres cultures, de prendre du temps pour observer et découvrir ce qui nous entoure améliore considérablement les bénéfices des vacances : « Le voyageur en profite pour regarder autour de lui, développer une culture du voyage, aller à la rencontre de l’Autre et de l’ailleurs volontairement […]. Faire de chaque itinéraire un enseignement est une manière de travailler sa présence au monde » (Christin, 2017).




Du « tout inclus » au « tout m’est dû »

Je vous vois venir avec vos sourcils froncés, vous vous dites : « On a acheté ce livre pour pouvoir apprendre à nous ressourcer, à réorganiser nos vacances et notre quotidien, et on se retrouve avec une leçon de morale sur le tourisme… » Patience ! D’abord, mon objectif n’est pas du tout de faire une leçon de morale. Simplement, en comprenant mieux la philosophie globale des vacances, je pense que vous pourrez mieux en profiter.

Le « tout inclus » est même, je trouve, une formidable invention. N’avoir à s’occuper de rien pendant les vacances, ni des repas, ni du ménage, ni de quoi que ce soit, est pour moi le paradis absolu. Le club de vacances all inclusive est même parfois LA solution. L’un de ses grands avantages est qu’il permet de rencontrer de nouveaux amis très facilement (en ce qui me concerne, j’y ai rencontré mon mari, d’où mon affection particulière pour ce genre de vacances. Team Club Med Punta Cana !). Le gros inconvénient, c’est qu’il nous oblige à cohabiter en permanence avec d’autres gens et nous confronte – parfois avec un grand sentiment d’impuissance – à la force des schémas « tout m’est dû » et « pas de limites ».

Pour rappel, voici la définition que le psychologue américain Jeffrey Young donne de ces schémas (Young, 2005) :


Le schéma droit personnel exagéré

Les patients pensent avoir des droits supérieurs aux autres parce qu’ils sont meilleurs. Ils ont besoin de contrôler et d’obtenir toujours ce qu’ils veulent. Ils sont obsédés par le fait de parvenir au pouvoir, d’avoir du succès. Ils sont exigeants et dominateurs et ne se préoccupent que d’eux-mêmes.

Le schéma contrôle de soi insuffisant

Ces patients ont une tolérance très basse à la frustration. Ils ont du mal à gérer l’expression de leurs émotions. Ils sont impulsifs. Ces patients ont souvent un comportement d’évitement à tout ce qui peut leur être pénible.



Au total, les patients qui souffrent d’un schéma appartenant à ce domaine de manque de limites sont souvent égoïstes, gâtés, narcissiques ou irresponsables. Les parents étaient souvent trop indulgents et manquaient d’autorité et de discipline. Ou bien les parents s’estimaient eux-mêmes supérieurs aux autres et l’enfant a internalisé ce comportement.

Dans la vraie vie, cela donne : je pose ma serviette à 5 heures du matin pour réserver mon transat (sauf que je n’arrive qu’à midi après avoir fait mes douze séances de sport, inclus dans mon forfait) ; au buffet, je prends des assiettes gargantuesques, parce que, quand même, c’est à volonté, il faut en profiter, et je finis soit en en jetant la moitié, soit avec l’obligation systématique de prendre du citrate de bétaïne pour réussir à tout digérer. Le reste du temps, je m’offusque de tout et n’importe quoi : le service est trop lent ; il y a une fissure de 2 millimètres sur le mur de ma chambre (aka ma chambre est délabrée) ; l’animateur ne m’a pas redit bonjour pour la douzième fois de la journée avant d’aller dîner (ils sont donc extrêmement désagréables) ; je ne comprends pas pourquoi le chef de village n’est pas là à chaque moment de la journée (comment ça, il n’a pas la faculté de nous géolocaliser tous et de se télétransporter pour qu’on puisse le voir ?)

Je pourrais continuer longtemps, mais vous avez compris le principe : « J’ai payé, donc j’ai le droit et surtout j’ai de grosses attentes ! » Outre le fait que les animateurs et les directeurs d’hôtel restent des humains avec leurs événements de vie, leurs humeurs, je profite de l’occasion pour signaler qu’il est plus efficace, plus doux aussi, de commencer par demander aux gens comment ils vont, s’ils ne sont pas trop fatigués ; ils n’en seront que plus enclins à répondre à vos demandes. Et, attention, je ne dis pas qu’il ne faut jamais rien dire, juste qu’il existe une grosse différence entre formuler une demande ou exprimer un mécontentement et grogner, j’y reviendrai.

Au fond, l’idée est de se poser la question de ses exigences et de ses attentes : sont-elles réalistes ? Ce problème est-il essentiel à mon bien-être ? Si j’apprends à me défocaliser du négatif et à me centrer sur ce qui se passe bien, sur ce que j’apprécie de mes vacances, ne vais-je pas récupérer de l’énergie ? Est-ce que le fait d’exprimer mon mécontentement va changer quelque chose dans la réalité ? Et, plus fondamentalement, ce problème met-il en danger, physique ou psychologique, l’un de mes proches ou bien moi-même ?

Cette dernière question est essentielle.

Faire un scandale au mini-club car les animateurs laissent pleurer des enfants de 3 ans pendant des heures tout seuls dans un coin est légitime, il y a un danger psychologique.

Ne plus avoir de pancakes quand on arrive au petit déj à 11 heures et trouver cela inadmissible : non, c’est un problème de gestion de la frustration.

Le coût de nos vacances entraîne des attentes très fortes et parfois une exigence inadaptée. C’est pour cela qu’il est crucial de travailler en amont sur ses attentes, afin de ne pas être déçu et d’éviter de gaspiller son énergie dans le négatif.

Je voudrais terminer ici avec une anecdote qui m’a beaucoup marquée. L’une de mes amies possédait une agence de voyages de luxe. Elle me raconte un jour avoir envoyé ses clients dans un magnifique endroit lointain avec hôtel paradisiaque. Malheureusement la météo n’est pas au rendez-vous. Évidemment mon amie avait prévenu, ce qu’elle fait toujours, d’une possible détérioration du climat au moment où les gens partent (possible mousson, possible grosse chaleur, possible tempête, etc.). Eh bien qu’ont fait ces clients en rentrant ? Ils ont intenté un procès à mon amie pour « mauvais temps pendant les vacances » ! Ils ont perdu, d’accord, mais il est effrayant de voir jusqu’où on peut aller quand on est bloqué dans son schéma « tout m’est dû » : jusqu’à croire que quelqu’un contrôle la météo !




Le choix des vacances sur Internet :
information et désinformation

Entre les superpromotions, les commentaires des clients et les commentaires des professionnels eux-mêmes, il est devenu extrêmement compliqué de s’y retrouver sur Internet. Les avis foisonnent, divergent ou convergent, nous influencent à notre insu et nous conditionnent avant même d’être partis.

Certes, personne n’a envie de partir dans un endroit nul, mais se fier aux commentaires est rarement une bonne idée. Pourquoi ? Parce que la façon d’aborder une expérience change la nature même de l’expérience ! Un avis est par définition subjectif et deux personnes qui vont au même endroit au même moment peuvent revenir avec deux opinions différentes suivant leur état d’esprit. Et puis il y a tous les « faux avis », positifs ou négatifs. Comment voulez-vous faire avec tous ceux qui gonflent une note à coups de commentaires élogieux répétés ou qui, à l’inverse, sabotent, juste pour le plaisir, un endroit où ils n’ont jamais mis les pieds ?

À la question : « Comment être sûr de bien choisir le lieu de ses vacances ? », la réponse est : on ne peut pas ! À moins d’y être déjà allé, et encore… Il n’est possible de contrôler que ce qui nous appartient, en l’occurrence la façon dont nous allons nous comporter pendant lesdites vacances et ce sur quoi nous allons focaliser notre attention pendant notre séjour. Un peu comme dans la vie quoi ! En revanche, les aléas liés au lieu, les retards d’avion, les défauts de la chambre, l’état psychologique de l’équipe d’animateurs, les pannes de voiture pendant le road trip, la tente pas étanche ou le voisin qui ronfle dans l’auberge de jeunesse : tout cela ne vous appartient pas. Mieux vaut accepter d’emblée que vous ne pourrez pas tout contrôler, tout maîtriser. Alors oui, c’est duuuurr, mais quel gain d’énergie, de sérénité et d’apaisement quand on y arrive au moins un tout petit peu…










  


  
CHAPITRE 2


    Comment bien choisir ses vacances



  

    Maintenant que nous sommes bien au clair sur les différences entre vacances, voyages et tourisme et que nous avons identifié comment nos attentes et nos exigences conditionnent la façon dont nous allons vivre notre séjour, nous allons plonger un peu plus profondément dans l’analyse.


    

      Les vacances se préparent.


      Leur perspective permet au sujet de mettre en œuvre tout son imaginaire pour se projeter dans un futur idéalisé afin d’accepter le poids du réel.


      Les vacances tenteraient ainsi de faire entrer en résonance l’imaginaire et la réalité (Lauru et al., 2004).


    


    

      Quels sont mes besoins et mes attentes ?


      Avant de choisir vos vacances, il est important que vous vous questionniez sur ce dont vous avez besoin, là, juste maintenant. Pourquoi ? D’abord, parce que nos besoins sont changeants : partir du principe que, puisque vous avez aimé votre dernier road trip au bord des falaises du Grand Canyon, vous devez en refaire un autre peut ainsi être une erreur. Ensuite, le choix des vacances est extrêmement varié et, pour pouvoir faire un choix adapté, il est important que vous soyez connecté à vos besoins mais aussi à vos ressources. Aller visiter l’Asie avec une carte et un sac à dos en dormant chez l’habitant peut vous fasciner et vous faire envie, mais est-ce vraiment fait pour vous ? Passer une semaine dans un hôtel club en all inclusive à vous faire dorer la pilule, est-ce vraiment ce qui va vous ressourcer, vous ?


      

        Besoins et/ou envies ?


        Un besoin n’est pas une envie. Un besoin est quelque chose qui est vital, ou qui est ressenti comme tel, d’un point de vue physiologique ou psychologique. Une envie, elle, est passagère mais jamais vitale.


        Il existe plusieurs classements des besoins. L’un des plus connus est la fameuse pyramide de Maslow, du nom du psychologue américain renommé qui l’a conçue et mise au point. La voici :


        

          [image: ]


        


        En partant de la base, on trouve donc, en premier, les besoins physiologiques, c’est-à-dire tous ceux qui permettent à votre corps de fonctionner : si on ne boit pas (de l’eau, j’entends !), on meurt. Dans ces besoins physiologiques, certains sont particulièrement importants pour notre sujet, ce sont :


        

          	

            la respiration ;


          


          	

            l’alimentation ;


          


          	

            le sommeil ;


          


          	

            le sexe (eh oui, le sexe fait partie des besoins physiologiques vitaux pour Maslow !).


          


        


        Je me permets d’y ajouter l’activité physique, car ses bénéfices sur la santé ne sont plus à démontrer.


        En remontant la pyramide de Maslow, on trouve ensuite la sécurité, soit tout ce qui nous fait nous sentir en insécurité, tant d’un point de vue physique que psychologique, si on en est dépossédé (avoir un toit sur la tête, ne pas être en danger au milieu d’une guerre, ne pas être en présence de quelqu’un de maltraitant physiquement ou émotionnellement, etc.).


        Ensuite viennent l’amour et le sentiment d’appartenance (se sentir aimé et intégré dans un groupe ou une communauté), puis l’estime, qui sont également des besoins psychologiques vitaux. L’autoactualisation est par exemple le sentiment de pouvoir se réaliser, exploiter son potentiel. Pouvoir expérimenter des choses en accord avec ses valeurs, se sentir compétent. Deux autres étages, non représenté sur la pyramide de base, ont, par la suite, été ajoutés par Maslow, l’un pour le besoin d’apprendre et de comprendre, l’autre pour le besoin d’esthétique relié à la recherche de beauté, à la créativité et à l’harmonie.


        Un autre classement a été proposé par le psychologue américain Jeffrey Young qui, dans sa thérapie des schémas, identifie cinq besoins affectifs fondamentaux. Si l’un de ces besoins se trouve carencé durant l’enfance, un schéma vient à se former qui peut fragiliser notre vie d’adulte. Un adulte sain sera une personne qui arrive à combler ces besoins fondamentaux de façon adaptée.


        Ces cinq besoins affectifs fondamentaux sont :


        

          	

            la sécurité liée à l’attachement aux autres (stabilité, sécurité, éducation attentive et acceptation) ;


          


          	

            l’autonomie, la compétence et le sens de l’identité ;


          


          	

            la liberté d’exprimer ses besoins et ses émotions ;


          


          	

            la spontanéité et le jeu ;


          


          	

            les limites et l’autocontrôle.


          


        


        Globalement, on retrouve, exprimés d’une autre manière, les besoins identifiés par Maslow.


        En m’inspirant de ces deux classifications, j’ai eu envie de vous proposer la mienne, sans doute parce que j’ai souvent fait le constat dans ma pratique que certaines choses manquaient ou n’étaient pas classées de façon cohérente. C’est elle qui nous servira de support de travail dans ce livre.
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