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Préface


Mot de l’auteure


Ce livre est né d’un cheminement personnel fait de défis, de remises en question, et de reconstructions.


Je suis Mariem Boulila, coach en communication, consultante en Management, fondatrice de MICERRA un cabinet de conseil basé aux Émirats Arabes Unies mais avant tout, une femme qui a longtemps porté des rôles sans toujours se reconnaître dedans.


Ce livre n’était pas prévu.


Il s’est imposé à moi, comme une nécessité. Une évidence. Il est né d’un moment de bascule, de ce point de rupture silencieux où l’on sent que quelque chose doit changer, sans encore savoir comment.


Ce livre est un témoignage pas d’une vie parfaite, mais d’un chemin de retour vers soi. Il s’adresse à toutes celles et ceux qui se sentent à l’étroit dans une vie construite pour d’autres. À celles qui ont tout pour être


« bien », mais qui sentent un vide qu’elles n’osent pas nommer. À celles qui étouffent sous les injonctions, les attentes, les habitudes. Celles qui sentent en elles un feu, mais n’osent plus y croire.


À travers ces pages, je n’offre pas de recette miracle.


Je tends une main. Je partage des fragments de vérité, des peurs dépassées, des silences brisés, des réveils douloureux mais libérateurs. Ce livre est un appel à se choisir. À s’écouter. À se réveiller, même tard. Car tant qu’il y a de la vie, il y a un possible.


Et il n’est jamais trop tard pour l’embrasser. Bienvenue dans ce voyage intérieur. J’espère qu’il fera résonner en vous ce que la vie m’a appris : que l’on peut toujours recommencer, mais cette fois, en se plaçant au centre.


Avec sincérité,


Mariem










Introduction


Il y a des silences qui crient plus fort que mille mots. Des sourires qu’on porte comme un masque. Et des vies qu’on traverse sans vraiment s’y sentir à sa place.


Pendant longtemps, j’ai cru que tout allait bien. Je suivais les cases, les attentes, les normes. J’avançais, entourée, mais souvent seule à l’intérieur. Quelque chose ne sonnait pas juste. Et ce quelque chose, je l’ai longtemps mis de côté.


Jusqu’au jour où je n’ai plus pu l’ignorer.


Ce livre est né de cette faille, de cette fissure dans le quotidien bien ordonné. D’un déclic discret mais puissant. D’un besoin vital de me retrouver, de respirer, de me réaligner.


À travers ces pages, je n’ai pas cherché à donner des leçons, mais à raconter un chemin. Le mien. Avec ses doutes, ses fuites, ses lueurs. Avec ses escales aussi ces lieux loin de chez moi qui m’ont reconnectée à moi-même. Chaque voyage m’a soufflé une vérité que


j’avais oubliée. Chaque détour m’a ramenée un peu plus près de l’essentiel.


Jamais trop tard est une confidence. Une main tendue à toutes celles qui, peut-être en ce moment, se sentent perdues, effacées, ou simplement fatiguées de ne pas être elles-mêmes. À celles qui cherchent sans savoir exactement quoi. À celles qui savent, mais n’osent pas encore.


Ce n’est pas un manuel, encore moins une promesse magique. C’est une lanterne, allumée sur le bord du chemin. Si elle peut éclairer serait-ce qu’un pas du vôtre, alors tout cela aura eu un sens.


Bienvenue dans cette traversée.


Bienvenue à vous.









PARTIE I. LA CHUTE SILENCIEUSE









Chapitre 1. Le présage ignoré


« L’homme sage ne ferme pas les yeux aux signes du monde »


Confucius


L’inconnu au Dastar


C’était un dimanche matin de décembre 2019. L’hiver caressait Paris d’un souffle froid et délicat, et moi, je m’étais réfugiée dans l’un de mes rituels préférés - un café discret sur la place Colette, à la sortie du jardin du Palais-Royal.


Le jour se levait lentement, comme s’il hésitait à déranger le sommeil séculaire des vieilles pierres. La ville, encore ensommeillée, portait l’odeur du silence et des secrets. Je marchais d’un pas tranquille, la silhouette des bouquinistes à peine visibles sous les arcades, mes pensées dérivant comme des feuilles mortes sur les pavés.


Le boulevard des Capucines semblait m’appartenir, offert, désert, limpide. Je traversai la rue du même nom, perpendiculaire, dont les pavés usés avaient sûrement entendu mille confidences avant les miennes.


Ce matin-là, j’étais habillée tout en blanc cassé - un pull moelleux et un pantalon en cachemire, comme un nuage qui aurait pris forme humaine. Les premiers rayons du soleil perçaient entre les toits haussmanniens, dorant les pierres de la ville d’une lumière tiède, presque timide. Je m’étais installée en terrasse, les mains entourant une tasse de café encore brûlante, comme on étreint un souvenir que l’on ne veut pas voir s’échapper.


Dans l’autre main, je tenais un livre « L’Insoutenable Légèreté de l’être » de Milan Kundera. Une lecture qui grattait doucement l’âme, interrogeant la notion d’éternité, effleurant l’amour, le destin, l’oubli. Les mots me heurtaient avec une grâce douce, comme des gouttes d’encre tombant sur les fondations fragiles de mes certitudes. Je dégustais chaque phrase comme un vin rare, chaque paragraphe réveillant en moi une vérité trop longtemps muselée.


Un frisson de lucidité me traversa, accompagné de ce sentiment étrange celui d’être à la fois là et ailleurs. J’étais bien. Rarement aussi bien. Un bien-être subtil, presque sacré.


Je demandai l’addition, enfilai mon long manteau violet, cette couleur profonde qui, ce matin-là, semblait me protéger de l’agitation du monde. Autour de moi, quelques touristes frissonnaient autour de leurs cafés fumants. Je ne les voyais pas. J’étais ailleurs. Dans le roman. Dans mes pensées. Dans ma propre scène intérieure.


Chaque dimanche après-midi, les danseurs de tango se retrouvent devant la Comédie-Française. Leurs corps s’élancent, se cherchent, se frôlent, se tournent autour. Une chorégraphie muette mais si éloquente. À chaque pas, ils racontent des histoires d’amour et de départs. Ce jour-là, je ne les ai pas attendus. J’ai quitté la place Colette avec un sourire léger, l’âme encore noyée dans les réflexions de Kundera, décortiquant le poids des choses, le sens que je donnais ou refusais de donner à ma propre vie, planifier sa vie ou lâcher prise.


Je remontais la rue de la Paix, mon regard perdu dans le vague, quand une voix, sortie de nulle part, brisa le fil de mes pensées.


- Excusez-moi… Vous auriez une minute pour vérifier si je suis sur le bon chemin ?


Un homme brun de peau portant un Dastar marchait à mes côtés. Il me tendit son téléphone. Par réflexe, je pris l’appareil, indiquai la direction. Rien d’inhabituel. Mais son regard… Son regard me fixait, intense, comme s’il lisait à travers moi.


- Ce que vous venez de lire, ça vous a ouvert le chakra. Votre troisième œil.


Je restai figée. Ce mot -chakra - ne m’évoquait rien à l’époque. Je n’avais encore jamais médité, je ne connaissais ni les énergies, ni les centres subtils du corps. Je ne croyais pas à tout ça. Et pourtant, sa voix était d’une douceur inhabituelle. Il était brun de peau, sa manière de parler était empreinte de sagesse, presque chuchotée par l’univers.


Il reprit, calmement :


- Tu te poses des questions… sur ton travail, sur ce que tu veux vraiment accomplir dans ta vie.


J’eus un mouvement de recul intérieur. Comment pouvait-il savoir ?


- Tu n’as pas besoin de me répondre. Pense simplement à la question que tu as dans ton cœur. Si tu ne me crois pas, tiens.


Il me tendit un petit bout de papier et un stylo. J’écrivis. Une réponse. Il me sourit :


- C’est la bonne réponse.


Puis il me posa une autre question. Même jeu. Même justesse.


- Et ton dernier voyage à Londres… Il t’a bouleversée, n’est-ce pas ?


Mon souffle se suspendit. Dix jours auparavant, j’étais à Londres. Personne ne le savait. Personne ici. Il n’avait pas pu deviner ça par hasard. Était-ce un mentaliste ? Un manipulateur ? Un arnaqueur cherchant à me tirer quelques billets ? Mon esprit rationnel criait de toutes ses forces, m’enjoignant de fuir, de me méfier. Pourtant, une partie plus ancienne, plus intuitive en moi… voulait rester, voulait comprendre.


Je fis quelques pas en arrière, le remerciant poliment, prétextant être pressée.


- Tu vas quitter ton travail dans les deux mois à venir, murmura-t-il avant de me laisser partir. Tu le sais déjà.


Je n’ai rien répondu. Je suis repartie, droite, rapide, troublée. Mais ces mots… ont continué de marcher avec moi.


Perdue dans le dédale de mes pensées, je franchis machinalement la première porte de l’ancien hôtel transformé en résidence. Elle grinça doucement, comme pour saluer en silence une habituée du lieu. La seconde porte, en verre, était entrouverte, laissant filtrer l’odeur familière du bois ciré, du cuir ancien, et d’un hiver naissant.


Dès le seuil franchi, je fus enveloppée par la chaleur feutrée du lobby. Une scène presque irréelle m’y attendait : le concierge, silhouette discrète et élégante, s’affairait avec soin à ériger un immense sapin de Noël en plein centre du hall. Des guirlandes dorées serpentaient déjà ses branches, et quelques boules de verre y pendaient, capturant les rayons du matin comme des éclats de mémoire.


L’immeuble où je vivais était un vestige du Paris d’antan, un ancien hôtel haussmannien niché sur le boulevard de la Madeleine. Il portait en lui les murmures des voyageurs d’une autre époque, les confidences échappées des salons feutrés, les parfums oubliés des grands départs. La réception, somptueuse et hors du temps, me faisait toujours l’effet d’une scène de théâtre figée dans une autre époque avec ses moulures sculptées, son parquet brillant comme un miroir, et ses canapés de velours grenat qui semblaient attendre des âmes en quête de refuge.


Ce matin-là, j’étais invisible. Absente au monde, présente à mes remous intérieurs. Je ne saluai même pas le concierge, pourtant si soigneux dans ses gestes, comme un orfèvre décorant un temple. Mes pensées me tenaient la main, et tout le reste, autour, devenait flou.


Je traversai le hall comme on traverse un rêve en silence, les bras serrés contre moi, avec ce poids diffus qu’on ne nomme pas encore, mais qu’on sent. C’était un de ces instants suspendus où l’on sait, au fond de soi, que quelque chose est en train de basculer.









Chapitre 2. L’effondrement


« Et un jour, je n’ai plus eu la force de faire semblant. »


Albert Camus


Le Burn-out


Depuis quelque temps, je sentais que quelque chose n’allait plus. Chaque matin, je me levais avec une boule au ventre, un poids que je ne pouvais plus ignorer. Mon travail, autrefois source de stabilité, était devenu une source de stress constant. J’enchaînais les réunions vides de sens, les urgences fabriquées, les journées sans fin… Je n’étais plus alignée avec ce que je faisais.


Mon corps commençait à me parler : fatigue chronique, irritabilité, troubles du sommeil. J’étais à deux doigts du burn-out. Alors j’ai pris une décision radicale, mais salvatrice : j’ai quitté mon travail. J’avais besoin de prendre du recul, de souffler, de réfléchir à tête reposée. Ce choix m’a fait peur, mais il m’a aussi redonné le contrôle de ma vie.


Ce qui m’avait marquée, c’est que la prédiction de ce monsieur croisé par hasard dans une rue de Paris s’était révélée exacte… mais bien au-delà de ce que j’aurais pu imaginer. Il m’avait dit que je vivais une rupture intérieure, que quelque chose en moi allait s’effondrer pour mieux renaître. Et il avait vu juste.


À peine une semaine après ma démission, le monde entier s’est arrêté : le confinement a été instauré. J’étais chez moi, sans travail, sans repères, face à moi-même. Le timing était troublant, presque irréel. Comme si l’univers m’avait forcée à une pause radicale, un face-à-face brutal mais nécessaire avec ma propre vie.


Le Confinement


Mars 2020. Le monde s’arrête. Le confinement tombe comme un couperet. Le virus de la Covid bouleverse notre quotidien, notre liberté, notre rapport au temps. Cette période fut un événement difficile à gérer pour moi. Je me retrouvai du jour au lendemain sans travail, seule, chez moi, sans vie sociale. Un silence étrange s’installa. Comme beaucoup de personnes, je profitais de ces moments de solitude pour lire, faire des petits plats, écrire.


Après un mois et demi à ne rien faire, figée dans l’attente et le flou, une ouverture s’est enfin présentée. Pendant le confinement, j’ai pu signer un contrat à distance. Une bouffée d’oxygène inattendue.


J’ai repris le travail, même si j’étais encore en plein burn-out, épuisée, vidée de toute énergie créative. Ce n’était pas le moment idéal, mais je n’avais pas le luxe d’attendre. Il fallait payer le loyer, honorer les factures, garder la tête hors de l’eau. Ce contrat, c’était ma corde de survie. Une façon de rester debout, coûte que coûte.


Mais après quelques temps, cette vie d'enfermement déclencha chez moi une tristesse, voire un état dépressif. Je mangeais trop pour compenser et combler ce vide.


Je me mis à grossir. Je pris quelques kilos qui me déprimèrent encore davantage.


Je n'étais pas bien dans mon corps, je pleurais, je n'osais plus me regarder dans le miroir. Tous mes vêtements étaient devenus trop petits.


À mes yeux, j'étais devenue un monstre, j’avais perdu goût à tout. Je me repliai sur moi-même ; ce qui ne me ressemblait pas. Je frôlai le burn-out en me plongeant dans le travail durant des heures, mais sans envie. Je me sentais enfermée dans mon petit studio, comme dans une cellule. Je sombrais, je m'enlisais dans cette dépression.


Connaissez-vous la sensation que l'on ressent quand tout devient sans goût, sans envies ?


Quand l'anxiété et les idées noires nous submergent ? La dépression nous vide de nos émotions, de nos motivations, de nos envies. On n'a plus envie de travailler, de voir les autres ou de fournir des efforts. On n’a qu’une seule envie : disparaître !


L’épuisement émotionnel est un déséquilibre entre ce que l’on donne et ce que l’on reçoit.


Nous sommes en permanence à la recherche de cet équilibre psychique, émotionnel et physique, lequel peut être mis à mal par des éléments extérieurs dont nous sommes responsables ou non. Pour moi, le confinement fut la cause de ce déséquilibre.


De la même manière, dans un processus lent et sournois, l’épuisement émotionnel progresse, s’installe jusqu’à l’effondrement que l’on n’avait pas forcément vu venir.


Pour certaines personnes, la dépression commence un matin où, sans comprendre comment ni pourquoi, on ne peut plus se lever. On se sent vidé de ses ressources émotionnelles et de ses forces. On se sent accablé par le bien connu burn-out (syndrome d’épuisement professionnel) ou par son corollaire, le bore-out (syndrome d’épuisement professionnel par l’ennui). Il est souvent difficile de se remettre de l’excès d’une charge mentale ou au contraire d'un vide existentiel.


C’est la raison pour laquelle il est important d’apprendre à connaître les symptômes de cet épuisement émotionnel qui met à mal notre santé mentale, afin de prendre le taureau par les cornes avant qu’il ne soit trop tard.


La dépression vide. Elle ne crie pas. Elle efface. Elle nous vole nos émotions, nos élans, notre élan vital. Elle isole. Elle fait croire que tout est fini.


Je me repliais sur moi-même, moi qui étais habitée de vie, de projets, de lumière.


Je n’étais plus qu’une ombre. Une coquille. Je voulais juste... disparaître.




OEBPS/images/cover.jpg
Mariem Boulila

JAMAIS TROP TARD

Chronique d’un réveil intérieur

« Bt st aujourd hui était le
premier.jour du reste
de votre vie ?»





OEBPS/nav.xhtml




		Sommaire



		Préface: Mot de l’auteure



		Introduction



		PARTIE I. LA CHUTE SILENCIEUSE

		Chapitre 1. Le présage ignoré

		L’inconnu au Dastar









		Chapitre 2. L’effondrement

		Le Burn-out



		Le Confinement









		Chapitre 3. Éclats de Mémoire en Terre Natale

		Les Études



		Début de Carrière



		Ma vie en Tunisie



		Le déclic









		Chapitre 4. Paris, le rêve occidental

		Les Entretiens



		La Vie Parisienne



		Retrouver l’équilibre après la chute















		PARTIE II. L’ANDALOUSIE, Le murmure des pierres

		Chapitre 5. Malaga, le premier souffle

		Le départ



		L’Acceptation



		Leçon de vie à retenir









		Chapitre 6. Le murmure des pierres

		Journée à Séville



		Palais Alhambra Grenade















		Partie III. MAKKAH, L’appel à la paix

		Chapitre 7. Une Pause Spirituelle

		L’invitation









		Chapitre 8. L’UMRA

		Les Rites de la Umra



		La légende l’eau ZAMZAM









		Chapitre 9. Renaître au Cœur de la Foi

		Un lien éternel















		PARTIE IV. BALI, La guérison douce

		Chapitre 10. La méditation

		L’éveil à la méditation



		La Méditation









		Chapitre 11. Bali - L’éveil en douceur

		La spiritualité à Bali



		Les Silences de l’Enfance



		Réveil a UBUD



		Découverte d’Ubud



		Les offrandes « canang sari »









		Chapitre 12. L’Éveil à la Simplicité

		La Leçon de la Rizière



		Massage et Méditation









		Chapitre 13. Le guérisseur

		La rencontre inattendue



		L’Écrin de Verre d’Ubud















		PARTIE V. LE RÉVEIL INTÉRIEUR

		Chapitre 14. Carnets d’âmes et d’horizons

		Mes pensées en escale



		L'éveil spirituel



		La libération émotionnelle



		Le bonheur















		PARTIE VI: L’ACTION

		Chapitre 15. Se Lancer dans l'Inconnu

		Oser l’Inconnu









		Chapitre 16. Reconstruire Pas à Pas

		Leçon de vie à retenir



		Potentiel









		Chapitre 17. L’éveil



		Chapitre 18. Le choix de renaître

		Nouvelle Destination



		L’Aube d’une Nouvelle Ère









		Bonus: Exercices Pratiques



		Exercices: Réinventer Son Histoire









		Remerciements



		À propos de l’auteur



		Page de copyright









Page List





		2



		3



		4



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186











