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LA CLÉ DE VOTRE ÉQUILIBRE POUR TOUTE L’ANNÉE


Nous avons tous des moments de l’année où l’énergie monte… et d’autres où tout semble plus lourd. Ces variations ne sont pas un caprice : elles révèlent un véritable rythme intérieur, souvent méconnu, qui influence l’humeur, la motivation et même la clarté mentale. Le printemps peut réveiller l’élan ou la pression ; l’été promet la joie mais révèle parfois l’inconfort ; l’automne apaise ou alourdit ; l’hiver protège ou isole.


Ce livre vous aide à identifier vos saisons sensibles, à comprendre pourquoi certaines périodes vous boostent tandis que d’autres vous fragilisent, et surtout à agir dessus. À travers des tests simples, des outils pratiques, des rituels adaptés à chaque saison et une approche profondément humaine, vous apprendrez à transformer chaque période de l’année en alliée.


Un guide clair, réconfortant et inspirant pour retrouver l’équilibre toute l’année, honorer vos besoins et vivre chaque saison avec plus de douceur et de sérénité.
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Mon équilibre émotionnel


APPRIVOISEZ L’IMPACT DE CHAQUE SAISON SUR VOTRE MENTAL ET VOTRE BIEN-ÊTRE
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DÉDICACE


À vous, les hypersensibles. À celles et ceux qui sentent le changement d’une lumière avant qu’il ne se voie. À ceux dont le cœur s’emballe ou s’attriste sans raison apparente, mais toujours avec justesse. À ceux pour qui le passage d’une saison à l’autre résonne comme une tempête sourde, un vertige discret, une mise à nu silencieuse.


À ceux qui se sentent souvent décalés. À ceux qui regardent le monde changer sans s’y reconnaître vraiment. À ceux qui s’épanouissent quand tout le monde décline… et vacillent quand tout le monde s’exalte. Votre tempo vous est propre. C’est un rythme intérieur à apprivoiser, pas à taire.


À celles et ceux que les saisons ont blessés. Parce qu’un deuil s’est invité un mois de juin, juillet ou septembre. Parce qu’un anniversaire douloureux s’est inscrit dans le froid de février. Parce que certains calendriers personnels ne s’effacent jamais vraiment. Ce livre est un refuge pour vos mémoires silencieuses.


À ceux qui avancent sans éclat, mais avec courage. À ceux pour qui l’énergie ne vient jamais d’un seul coup, mais parfois d’un thé chaud, d’une promenade, d’un mot tendre. À ceux qui n’attendent plus des solutions miracles, mais des ajustements subtils, petits, adaptés, respectueux.


À ceux qui accompagnent, qui prennent soin, qui tendent la main. À vous, les médecins, thérapeutes, enseignants, aidants, qui guidez sans toujours oser vous reposer. Que ce livre vous soutienne aussi, dans vos propres passages, dans vos silences, vos découragements, vos résistances et dans vos saisons intérieures.


À ceux pour qui les saisons réveillent le corps. À ceux dont les douleurs se réveillent au printemps, s’alourdissent en hiver ou s’apaisent à la lumière. À ceux pour qui chaque changement de température, de pression ou de lumière influe sur leurs maux, visibles ou invisibles. Votre souffrance mérite d’être entendue. N’en ayez pas honte. Votre courage mérite d’être salué. Que ces pages vous aident à mieux vous comprendre, vous ménager, vous accompagner avec tendresse.


À vous enfin, qui cherchez du sens dans vos ressentis, dans vos cycles, dans les transitions d’humeurs et de périodes. Ce livre est un compagnon de route, une invitation à ne plus lutter contre, mais composer avec.


Retrouvons tous une forme d’alliance avec ce que la nature murmure depuis toujours : rien ne dure, tout se transforme. Et c’est dans ce mouvement même que réside la vie.


À Dani.











PRÉLUDE


Je pourrais commencer ce livre par une analyse, une théorie ou un concept bien ordonné. Mais je préfère ouvrir ces lignes en vous parlant de moi. Pas par ego. Par sincérité et partage. Parce que ce livre, avant d’être un guide, a d’abord été, dans son idée initiale, un écho. Un écho à ce que j’ai connu par le passé, ce que je vis maintenant, chaque année, chaque mois, chaque fois que le vent change ou que la lumière se transforme. Un écho à ce que tant de personnes ressentent en silence.


Je suis née aux prémices du printemps. Une saison que j’aime pour ce qu’elle symbolise ; la naissance, le renouveau, la promesse. C’est la saison qui a aussi accueilli le premier jour de mon petit-fils, et cela la rend encore plus précieuse. J’aime voir la nature s’éveiller. J’aime ces instants où nous sentons que tout recommence ou a une possibilité de nouvelle chance, de redémarrage et pourquoi pas, de renaissance. Et pourtant, parfois, ce renouveau me bouscule. Comme si la vie qui redémarre me rappelait ce que je n’ai pas encore fait, ou ce que je ne suis pas encore prête à porter. Il m’arrive d’y ressentir la pression du temps qui passe et d’y vivre autant de joie, que de tension.


L’automne me motive. Voire m’apaise. C’est une saison de retour. On rentre chez soi. Nous nous enroulons dans des tissus plus doux. Nous buvons des tisanes chaudes. Nous lisons un peu plus longtemps. Les feuilles tombent et moi, je dépose à cette période ce dont je n’ai plus besoin. J’aime cette invitation à ralentir. Mais je sais aussi qu’elle n’est pas la même pour tout le monde. Certains y voient le début d’une descente, d’un vide.


L’été me met souvent en repli, à distance. Les chaleurs lourdes, les orages qui grondent et m’effraient, les catastrophes climatiques qui deviennent une rengaine dangereuse. L’été m’épuise si je me laisse aller dans les mêmes comportements qu’il y a vingt ans. L’été me force à m’expliquer. Je ne sais pas nager. Et chaque année cela revient. Les invitations autour des piscines, les regards, les moqueries parfois, même voilées de bienveillance maladroite. Je me sens obligée de me justifier, de protéger ma pudeur, rappeler mes limites. Je pourrais me priver de ce mal-être, et en même temps je ne veux pas m’ôter le bonheur d’être avec ceux que j’apprécie. L’été dévoile aussi mes cicatrices, celles que je préfère garder pour moi. L’été expose les corps, et avec eux, les blessures, les traumas.


Paradoxalement, c’est aussi souvent l’été qui me permet de m’isoler pour écrire. J’y trouve des refuges, loin du tumulte, où je peux créer, impulser un projet, finir un livre, concrétiser et préparer la rentrée de septembre. Comme un contre-pied nécessaire qui donne la sensation d’être en position de départ dans des starting-blocks. Un silence au milieu du vacarme. Une préparation quand la plupart sont encore au ralenti. Je prends de l’énergie et me motive, quelque part repliée à la fraîche.


Et puis, il y a l’hiver. L’hiver, je l’aime. Il me rappelle mon enfance dans l’Est de la France ; le temps de l’Avent et ses traditions simples autour d’échanges chaleureux dans les maisons qui sentent bon le bois, l’orange et la cannelle. Les veillées de Noël qui donnent l’occasion de revoir la grande famille et de s’acoquiner avec les cousins et cousine préférés ou de se chamailler avec d’autres plus proches. Peut-être que pour vous, ce sont des moments douloureux que vous avez envie de fuir. Pour moi, ce sont des bouffées d’émerveillement dont je prends maintenant le pilotage. N’est-il pas de notre responsabilité, à nous les plus grands, de créer les bons souvenirs qu’auront nos enfants et petits-enfants, plus tard ? Cet engagement motive ma bonne humeur à l’approche des fêtes de fin d’année. Tant et tellement, que c’est en décembre que je pose mes congés annuels. L’occasion de renouer avec la créativité, l’intimité, la beauté du partage sans faste. En hiver, quand j’ai froid, je peux m’envelopper. Je peux choisir ma chaleur. Je peux penser, faire le point, poser mes intentions. C’est une saison d’introspection féconde à l’approche du nouveau cycle qui se présente.


Si je pose ma loupe d’un peu plus près, il y a aussi ces mois qui portent des empreintes. Juin par exemple. Il a été marqué par des pertes, des silences lourds, un trauma. Février aussi, jusqu’à ce qu’il me donne, comme par surprise, une belle rencontre. C’est ainsi : certaines dates blessent, puis guérissent. Certaines saisons serrent, puis réparent.


J’écris ce livre parce que je sais que je ne suis pas la seule à voguer dans ces rendez-vous cycliques. Mes histoires sont les miennes, mais les émotions qu’elles réveillent résonnent en beaucoup d’entre vous. Nous vivons tous les saisons. Mais nous ne les vivons pas tous de la même manière. Et c’est cela, justement, que je veux explorer avec vous.


Ce livre est né d’un besoin de dire : « Je ressens cela, et peut-être vous aussi. Et si nous ressentons des choses différentes, ce n’est pas grave. Au contraire, cela démontre, une fois de plus, notre singularité. L’essentiel est de s’écouter, d’être attentif à soi. » Finissons-en avec ce besoin de lutter contre ce que nous traversons, et apprenons à nous piloter en conscience. À accueillir. À faire avec. À nous adapter sans nous trahir. À transformer quand cela s’avère nécessaire.


Nous avons tous un rythme. Un tempo. Des saisons intérieures. Ne les niez pas, ne les uniformisez pas. Comprenez-les et apprivoisez-les. Prenez du temps pour identifier ce qui, en vous, se contracte ou s’épanouit selon les mois et les périodes. Osez poser des mots sur ces variations que vous cachez trop souvent pour garder la face.


Ce livre est une main tendue. Il est une invitation à ralentir pour prendre votre temps à vous observer et vous ajuster utilement et plus efficacement. Il est une parenthèse pour créer vos stratégies pour aller mieux.


J’aime la vie. J’aime le rythme de la nature. J’aime les rendez-vous de l’année, les fêtes, les traditions, les petites choses qui reviennent et donnent une structure à l’existence. Mais j’ai appris à m’écouter, à savoir quand je dois me ménager, quand je peux aller de l’avant, quand je dois faire le tri. Et c’est cela que je souhaite partager ici pour que vous réussissiez, au travers de mon accompagnement, à faire de même ou mieux encore.


Je crois que nous avons besoin d’une nouvelle écologie : une écologie du rythme intérieur. Une manière de vivre qui respecte les cycles naturels, les émotions saisonnières, les besoins changeants.


Ce livre est un retour aux repères essentiels, à ce que la nature nous souffle à chaque passage. Il est un compagnon de route qui appelle à la réconciliation avec soi. C’est un livre qui propose de faire la paix avec le temps, l’environnement et tout ce qui est plus grand que soi.


Que vous soyez au cœur d’un hiver intérieur, à l’aube d’un printemps symbolique, dans la torpeur d’un été pesant ou dans la brume nostalgique de l’automne, je vous souhaite de trouver ici un écho, une douceur, un élan. Parce qu’au fond, nous ne parlons pas ici de survivre aux saisons, mais d’apprendre à vivre et à nous épanouir avec elles.











INTRODUCTION


Le cycle des saisons influence bien plus que notre manière de nous habiller ou notre agenda social. Il touche à notre psychisme, à notre énergie, à notre équilibre émotionnel. Imaginez que votre cerveau est comme un arbre qui vit au rythme des saisons.


Au printemps, l’arbre se réveille. La lumière revient, la sève circule, les bourgeons apparaissent. Dans votre cerveau, c’est pareil : la sérotonine et la dopamine remontent. Vous avez plus d’énergie et d’envies. Mais comme un arbre qui pousse vite, parfois cela crée un peu de nervosité.


En été, l’arbre est au maximum de sa force. Ses feuilles sont vertes. Il est plein de vitalité. Votre cerveau aussi profite de la lumière : l’humeur est meilleure. L’énergie est haute. Mais comme un arbre qui peut souffrir d’un soleil trop fort, de trop de chaleur ou trop de lumière, cela peut perturber votre sommeil et vous fatiguer.


En automne, l’arbre ralentit. Ses feuilles tombent. Il se prépare pour l’hiver. Votre cerveau reçoit moins de lumière. La sérotonine et la dopamine baissent. Vous pouvez ressentir plus de fatigue, moins d’entrain, comme si l’énergie diminuait lentement.


En hiver, l’arbre semble au repos. De l’extérieur, il paraît nu, immobile. Mais en réalité, il garde son énergie cachée dans ses racines. Votre cerveau, lui aussi, fabrique plus de mélatonine (le sommeil) et moins de sérotonine (l’humeur). C’est là que le moral baisse, que vous ressentez le fameux « blues de l’hiver ». Pourtant, comme l’arbre, votre cerveau conserve sa force intérieure, prêt à redémarrer.


En suivant certains conseils simples, c’est comme si vous aidiez l’arbre à avoir des racines plus profondes et un tronc plus solide. Alors, même en hiver, il ne dépérit plus ; il reste vivant, stable, prêt à refleurir. Et quand revient le printemps, cet arbre, votre cerveau, repart encore plus beau, plus fort et plus résistant.


Être au top de la forme, de l’apparence, de la performance, voilà ce qui est attendu de nous. Nous devons nous en sortir face aux attentes implicites d’une société orientée sur la beauté, la réussite, la mise en avant de soi, l’attractivité, le charisme inspirant, la stabilité, etc. Les fluctuations intérieures sont souvent oubliées, ignorées et mal perçues. Être triste en été ? Incompréhensible ! Fatigué au printemps ? Pas normal ! Et pourtant, il suffit d’écouter un peu, d’observer autour de soi, ou en soi, pour se rendre compte que chaque saison agit comme un révélateur ou un ancrage. Certaines éveillent, d’autres étouffent. Certaines régénèrent. D’autres confrontent.




LES SAISONS SONT LE MIROIR DE NOTRE INTÉRIORITÉ


À première vue, les saisons semblent ne concerner que l’extérieur : la lumière, les températures, la végétation. Sauf peut-être la fin de l’automne et l’hiver que nous associons souvent à la déprime hivernale et au mal-être profond. Mais à bien y regarder, les saisons réveillent en nous des couches plus profondes. Le corps change de rythme, la qualité du sommeil évolue, la peau nous raconte une histoire, les émotions surgissent avec une intensité particulière. Certaines saisons ouvrent des espaces de rêve, d’autres invitent au bilan ou réveillent des blessures enfouies.


Pourquoi ? Parce que notre corps est un écosystème. Un monde vivant, sensible, traversé de flux. Il est influencé par la lumière, le climat, mais aussi par les souvenirs, la mémoire émotionnelle associés aux saisons, par les rituels collectifs et les attentes de notre culture.







UN IMPACT LOIN D’ÊTRE ANODIN


Derrière les sourires forcés de l’été ou la morosité silencieuse de janvier, il y a des réalités vécues, souvent invisibles. Des personnes se sentent déphasées, coupables de ne pas « profiter » comme les autres ou de ne pas « savoir prendre le dessus » comme les plus courageux et résilients. D’autres vivent des pics d’anxiété, de fatigue inexpliquée, de tristesse et de mélancolie cycliques.


Le mal-être saisonnier ne montre pas de vous un être faible ou un défaut. C’est une interaction entre l’environnement extérieur et notre monde intérieur. Il est temps de lui donner un langage, une écoute, des outils.







POURQUOI CE LIVRE ?


Parce qu’il n’existait pas, ou si peu. Le blues hivernal est un sujet traité, mais très peu la prise en compte globale du mal-être au fil des quatre saisons et des possibilités de transformation pour un mieux-être.


J’ai voulu ce livre parce que j’entends trop de personnes venant me consulter, qui se sentent seules dans leurs ressentis saisonniers, venant me chuchoter avec honte : « À chaque fois c’est pareil, à la même période, je m’enfonce. » Parce que j’entends encore trop souvent : « Ce n’est rien, ça va passer. » Et parce que justement, ce qui passe mérite parfois d’être accueilli, recueilli, compris, traversé, apprivoisé, plutôt qu’ignoré. J’ai pensé ce livre comme un guide pour comprendre et aussi pour agir.


Il n’a pas vocation à pathologiser les variations naturelles que nous vivons tous. Il faut être médecin pour cela. Je ne le suis pas. Il propose plutôt une lecture fine et personnalisée de notre rapport aux saisons, aux phénoménologies provoquées, et donne des clés, des repères, des stratégies concrètes que vous pourrez recevoir et adapter.







UNE EXPÉRIENCE UNIQUE POUR CHACUN


Le mal-être saisonnier n’a pas une seule forme ou manifestation. Il est multiple. Il dépend de nombreux facteurs, comme :




	
l’âge : un adolescent, un adulte actif, une personne retraitée n’ont ni les mêmes rythmes ni les mêmes besoins. L’été d’un enfant est différent de l’été d’un parent, ou celui d’un grand-parent ;


	
le genre : les femmes, selon leur cycle hormonal, peuvent vivre des saisons très différemment des hommes. Les injonctions liées à l’apparence sont particulièrement fortes au printemps et en été. L’hiver, c’est un peu plus la charge mentale qui explose ;


	
le contexte de vie : célibataire ou en couple, parent ou non, actif ou sans emploi, chaque configuration modifie notre rapport au temps et à ses transitions ;


	
l’état psychique : une personne traversant une dépression, un deuil, une rupture, la maladie, un épisode anxieux ou une grande solitude, ne réagira pas de la même manière qu’une personne en équilibre émotionnel. La lumière, les fêtes, le bruit ou le silence n’ont pas le même effet.










CE QUE VOUS DÉCOUVRIREZ DANS CE LIVRE


Ce livre est fait de plusieurs parties, progressives et complémentaires. Vous n’y trouverez pas de recette miracle ni de solution toute faite. Vous y trouverez :




	des éclairages pour comprendre les mécanismes invisibles qui sont à l’œuvre : biologiques, émotionnels, sociaux, personnels ;


	des récits, des exemples vécus, pour ne plus vous sentir seul ;


	des outils d’auto-observation et d’autocoaching pour mieux cerner votre propre profil saisonnier ;


	des stratégies concrètes, accessibles, simples et respectueuses de votre rythme ;


	une invitation à construire votre propre écologie intérieure, alignée avec vos saisons hautes et basses.





Ce livre ne vous dit pas « comment vous devez aller mieux ». Il vous aide à trouver vos propres leviers. Vous comprendrez comment faire la paix avec certaines périodes de l’année et comment valoriser d’autres que vous n’osiez pas habiter pleinement.


Il vous dit surtout ceci : « Vous n’êtes pas seul à ressentir tout cela. Et ce que vous ressentez est humain et digne d’être entendu. »








REDONNER DU SENS AU TEMPS



Je suis convaincue qu’il devient urgent de retrouver des repères, nos essentiels, et de ralentir pour réapprendre à vivre en accord avec notre biorythme. Les saisons ne sont pas des cases dans un calendrier ou un découpage en quatre d’une année. Elles sont des espaces vivants, des territoires sensibles, des appels qui nous touchent.


Qu’en est-il pour vous ? Moi, j’aime me souvenir des enseignements de mon grand-père, Victor, lorsqu’il m’expliquait le sens de la vie, les langages de la nature… « Le printemps nous murmure que tout peut recommencer. L’été nous invite à sortir de nos murs, mais aussi à respecter nos limites. L’automne nous enseigne l’art du lâcher-prise. L’hiver nous ramène à l’essentiel, à l’intérieur, à l’invisible. »


Et vous, que vous a-t-on raconté ? Que vous racontent vos saisons ? Que viennent-elles réveiller, ouvrir, bousculer ? C’est, entre autres, à ces questions que ce livre vous propose de répondre. Pas avec des questions et des mots d’experts, mais avec des chemins d’expériences et de la simplicité.







EN FINIR AVEC LA COMPARAISON


L’un des pièges les plus sournois du mal-être saisonnier, c’est la comparaison. Voir les autres s’épanouir là où vous peinez à respirer. Constater la joie des réseaux quand vous-même sombrez. Le voyeurisme dans la comparaison est dangereux. Il peut aggraver une baisse d’énergie et faire basculer vers la dépression et la dévalorisation. Laissez ceux qui vous ont raconté qu’il n’y a que des saisons idéales, des réactions normales et des référentiels. Il n’y a que les saisons que vous vivez, dans le corps que vous habitez, avec l’histoire que vous portez. Voilà votre référence, votre vérité incomparable et unique.


Cessez de vous comparer. Cessez de penser que vous êtes « anormal » parce que vous ne ressentez pas ce que les autres semblent ressentir. Et si vous étiez tout simplement en train de vous écouter ?







UN RETOUR À SOI, À LA NATURE, AU VIVANT


Dans les pages qui suivent, je vous invite à marcher avec moi à travers les saisons, pour les ressentir pleinement, pour les vivre autrement et pour les transformer en alliées.


Je vous invite à lire et étudier ce livre et à le reprendre en main, saison après saison, pour enrichir vos observations et engagements de changement.


Au-delà du chemin de réconciliation avec vous-même, c’est une invitation à vous sentir plus proche du monde naturel qui, depuis toujours, nous murmure à l’oreille que le changement n’est pas une menace, mais une chance, un mouvement naturel de la vie.


Chaque saison nous parle. Il est temps de l’écouter. Vous méritez de vous écouter, profondément.


Bienvenue dans ce voyage.


Merci d’être là.













PARTIE I COMPRENDRE











CHAPITRE 1 LES DÉFIS ÉMOTIONNELS ET PSYCHOLOGIQUES LIÉS AUX SAISONS



Certains jours, nous nous réveillons avec un poids sur la poitrine, sans savoir pourquoi. Un ciel gris à l’extérieur, et un voile un peu semblable à l’intérieur. D’autres jours, c’est un élan, comme un appel vers dehors, une envie d’agir, de se mettre en route, d’entreprendre, de se réaliser, d’embrasser le monde et la vie. Ce va-et-vient émotionnel, vous l’avez sans doute déjà ressenti. Peut-être vous êtes-vous demandé si c’était normal. Peut-être vous êtes-vous jugé, comparé, étonné. Peut-être avez-vous culpabilisé de ne pas avoir toujours le même engouement pour les choses et la même énergie pour faire avancer vos projets et ce qui est important. Peut-être devez-vous jongler entre la passion pour réaliser vos rêves, le fait d’assumer vos responsabilités, et la procrastination, ce qui fige tous vos efforts, vos investissements. Ces vagues émotionnelles et d’énergies changeantes suivent un fil invisible : celui des saisons.


Nous avons appris à vivre en pensant que notre moral devrait être stable, que notre énergie devrait rester constante, que notre humeur ne devrait pas varier sans raison. Et si cette raison se trouvait dans le rythme du monde, dans ce que la nature modifie autour de nous, et en nous, au fil des mois ?… Tout comme la lune agit sur les eaux et l’eau de nos humeurs.


Nous allons plonger ici dans ces mécanismes qui influencent nos états d’âme, notre vitalité, notre besoin de lien ou de solitude. Loin de l’idée de poser un diagnostic ou de mettre une étiquette. Nous prendrons conscience des connexions subtiles entre l’extérieur et l’intérieur, entre le dehors et le dedans.


Comprendre, c’est déjà commencer à se sentir mieux. C’est se redonner le droit de ressentir ce que nous ressentons, sans honte, sans pression. C’est reconnaître que nous sommes des êtres sensibles au rythme du monde, de la nature, comme les arbres, comme les marées, comme les oiseaux migrateurs le sont aussi. Authentiques et naturels ; nous avons été faits ainsi.


Ouvrez ici un espace d’écoute, de présence à vous-même. Un temps rien que pour vous, pour écouter de façon plus fine vos petites voix intérieures qui, à certaines périodes de l’année, crient plus fort ou se taisent davantage. Écoutez vos émotions saisonnières qui cherchent à vous dire quelque chose, à vous raconter une histoire à propos de votre être. Et si nous apprenions à ne plus les fuir, mais à les entendre, et même les écouter sincèrement ?


Avant d’agir, avant même de chercher des solutions, il y a une étape souvent négligée, mais essentielle : comprendre. Comprendre ce qui se passe en nous quand les feuilles tombent ou que les jours rallongent. Comprendre pourquoi une saison nous inspire alors qu’une autre nous angoisse. Comprendre que ce qui semble évident pour l’un peut être une épreuve pour l’autre.


La première partie de ce livre est donc consacrée à cette exploration. Comme un coup de projecteur sur ce qui, trop souvent, reste dans l’ombre : nos ressentis saisonniers. Derrière les apparences, derrière les fêtes et les transitions, il y a des vécus profonds, personnels, intimes, ou déroutants.


Prenez le temps d’écouter, de regarder, de faire connaissance avec ces cycles qui vous traversent. C’est par là que tout commence.


Le passage des saisons œuvre en silence. C’est une action subtile mais puissante qui met les choses en harmonie sans se faire remarquer, accordant ou désaccordant notre monde intérieur. Si nous savons que les arbres perdent leurs feuilles en automne ou que les fleurs s’épanouissent au printemps, nous oublions souvent que notre esprit aussi suit un cycle, parfois harmonieux, parfois dissonant. Les saisons, en apparence extérieures, sont en réalité intimement liées à nos états d’âme. Ces changements subtils ou brutaux, peuvent devenir source de confusion, voire de souffrance lorsqu’ils ne sont pas compris, accueillis, acceptés et accompagnés. Cette variation naturelle du moral et de l’énergie, si elle est sous-estimée, peut avoir des répercussions.


Prenons l’exemple d’Élodie, cadre dynamique dans une entreprise de marketing. Chaque année, elle attend le printemps avec impatience. Pourtant, dès que les jours rallongent, une forme d’agitation intérieure l’envahit. Elle dort mal, se sent nerveuse, et paradoxalement, bien que tout autour d’elle semble fleurir et se réveiller, elle a le sentiment de faner intérieurement. Ce paradoxe s’explique : l’augmentation de lumière entraîne une baisse de la mélatonine, hormone du sommeil, et une hausse de la sérotonine, associée à l’humeur. Pour certains, c’est un regain d’énergie ; pour d’autres comme Élodie, c’est un bouleversement brutal du rythme intérieur. La lumière, en activant notre système hormonal, peut réveiller autant qu’elle désorganise.


À l’inverse, pendant l’hiver, c’est souvent une lente torpeur qui s’installe. Ce ralentissement, généralement perçu comme un affaiblissement, est en réalité une adaptation naturelle. Le corps demande davantage de repos. L’énergie diminue, le besoin de repli augmente. Mais notre société ne s’arrête pas pour autant : réunions, bilans, fêtes familiales, enjeux… tout continue de tourner, parfois en contradiction totale avec ce que notre horloge biologique réclame. Le conflit entre ce que le corps demande et ce que le monde impose devient alors source de tension. Comme s’il vous était demandé de courir alors que vous pouvez à peine marcher.


Reconnaître le rythme cyclique de la nature est une nécessité profonde. L’accepter, aussi. Ce phénomène est plus puissant que nous. Mieux vaut honorer ce mouvement naturel qui revient sans cesse que de vouloir le contrer, lui faire la guerre.


Nos humeurs, notre énergie, notre motivation ne suivent pas une ligne droite, mais une spirale influencée par la lumière, la température, le rythme social et les attentes collectives.





LA PRESSION DES ATTENTES SOCIALES SELON LA SAISON



Chaque saison porte en elle un imaginaire collectif, un récit social que nous avons appris dès l’enfance. Le printemps, c’est le renouveau. L’été, la liberté. L’automne, la maturité. L’hiver, la douceur et l’intimité. Ces clichés saisonniers, bien que séduisants, sont oppressants pour ceux qui ne s’y reconnaissent pas.


Prenons l’exemple d’Amina, 26 ans. Quand l’été arrive, elle ressent une angoisse diffuse. Les réseaux sociaux débordent de photos de vacances, de corps heureux sur la plage, de rires partagés en terrasse. Elle, célibataire et introvertie, préfère les soirées calmes chez elle. Mais elle culpabilise : « Je devrais sortir, profiter, vivre… Pourquoi est-ce que je n’en ai pas envie ? Qu’est-ce qui cloche chez moi ? » Ce décalage émotionnel est l’un des ressorts les plus puissants du mal-être saisonnier. Non seulement nous ne ressentons pas ce que nous sommes censés ressentir mais, en plus, nous nous en voulons de ne pas être sur la même longueur d’onde que les autres. Les injonctions sont subtiles mais omniprésentes.


L’automne doit être studieux, productif. Normal, c’est la rentrée ! L’hiver doit être doux, cocooning, chaleureux. Mais dans la réalité, la rentrée de septembre peut raviver des angoisses scolaires chez certains adultes. Le mois de décembre, avec ses décorations, peut devenir une torture pour les endeuillés ou les isolés. Le mois de mai, censé être léger avec un avant-goût de vacances, peut faire émerger une nostalgie profonde.


À l’ère du numérique, cette pression est accentuée. Les réseaux sociaux sont des vitrines des émotions idéalisées qui créent une norme émotionnelle saisonnière. Nous ne vivons plus simplement une saison, nous devons la réussir ! Il ne suffit plus d’exister au printemps, il faut rayonner. Il ne suffit plus d’être en vacances l’été, il faut montrer que nous sommes dans l’abondance, épanouis, amoureux, beaux et libres. Cette mise en scène permanente génère un épuisement psychologique. Nous ne vivons plus. Nous performons. Nous avons oublié d’être authentiques. Nous jouons un jeu, un rôle.








LE POIDS DES SAISONS QUI RÉVEILLENT LE PASSÉ



Les saisons ne sont pas vierges. Elles sont chargées d’histoires personnelles. Chaque mois, chaque ambiance climatique, chaque odeur peuvent être un déclencheur de souvenirs. Comme un calendrier de notre mémoire émotionnelle, un ancrage qui colle des événements marquants à certaines périodes de l’année.


Léa, 45 ans, redoute toujours le mois de juin. Elle y a perdu sa mère, il y a dix ans. Chaque année, sans y penser consciemment, son humeur baisse à l’approche de l’été. « Je suis plus fatiguée, plus émotive. Je m’énerve facilement. Et puis, je me souviens… C’est le mois où maman est partie. » Ce phénomène est bien connu des psychologues. Le corps se souvient. La mémoire émotionnelle est cyclique. Elle ne se contente pas d’anniversaires sur un agenda. Elle ressuscite les douleurs, souvent à notre insu.


Il en va de même pour les ruptures amoureuses, les déménagements subis, les échecs scolaires, les traumatismes médicaux. Une saison peut être marquée pour toujours par un événement. Et même si celui-ci est passé, l’empreinte subsiste. Ce sont des traces invisibles qui font que, sans raison apparente, certaines personnes se sentent abattues à l’approche de l’automne ou irritables ou prises de peur, en février ou un autre mois qui les aura marquées.


Reconnaître l’existence de ce calendrier émotionnel personnel permet de mieux comprendre certaines baisses de moral récurrentes. Ce n’est pas de la superstition, mais une mémoire cellulaire. Le corps et l’esprit enregistrent les chocs. Et lorsque les conditions se répètent (lumière, température, odeurs), les sens réactivent les émotions, et les pensées interfèrent sur les comportements.







LE DÉCALAGE ENTRE LES BESOINS INTERNES ET LES SOLLICITATIONS EXTERNES


Imaginons une femme qui, en plein mois de juillet, ressent un besoin indispensable de calme, d’introspection, de silence. C’est, pour elle, une nécessité absolue. Elle rêve d’hiver, de lecture au coin du feu, de lenteur. Mais tout autour d’elle, c’est l’effervescence : barbecues, invitations, obligations familiales et amicales. Elle s’y rend bien sûr, par politesse, par loyauté. Mais elle en revient vidée, tendue, en porte-à-faux avec elle-même, avec la sensation d’avoir gâché son temps. Ce genre de situation est plus courant que nous ne l’imaginons.


Nos besoins ne suivent pas toujours les saisons. Le cœur peut avoir envie de silence en plein printemps, ou de renouveau en janvier. Il est difficile d’écouter cette voix intérieure lorsque tout l’environnement pousse à faire le contraire. Et cette dissonance crée une souffrance sourde, difficile à nommer. Ce n’est pas le bruit extérieur qui fait mal, mais l’impossibilité de suivre son propre rythme sans culpabiliser ou être confronté au regard des autres.


Le mal-être ne vient pas du fait de ne pas aimer une saison. Il vient du conflit intérieur entre ce que nous ressentons et ce que nous croyons devoir ressentir. C’est dans ce conflit que naissent le doute, la honte, la solitude. Comme si nos émotions étaient hors-saison, déplacées, illégitimes. Et pourtant elles sont authentiques et sincères.


Allons plus loin dans notre réflexion… pour mieux comprendre encore comment la lumière, le jour et les saisons influencent subtilement notre équilibre intérieur.


Imaginez que votre corps soit un instrument de musique. Vos os seraient le bois ou le métal, vos muscles, les cordes ou les touches, et votre esprit, la mélodie qui s’en dégage.


Comme tout instrument, vous jouez mieux lorsque vous êtes accordé. Et ce qui vous accorde, ce n’est pas seulement votre volonté ou vos habitudes, mais aussi un tempo bien plus ancien : celui du jour et de la nuit, de la lumière et de l’ombre, des saisons qui s’enchaînent.
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