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Introduction
Quand ça ne tourne plus vraiment rond
Se lever, prendre une douche, sourire en regardant un paysage ou en sentant une brise estivale vous caresser la joue. Boire un café, savourer un bon repas, parler et échanger avec vos amis, vos proches, jouer avec vos enfants, ou encore vibrer au cinéma, se plonger dans un livre. Vous impliquer dans votre travail, prendre du plaisir dans ce que vous faites, vous sentir utile, vous sentir aimé. Et, le soir venu, vous coucher et vous endormir sous une couette protectrice et vous laisser aller à rêver.
Dit comme cela, ne trouvez-vous pas qu’il fait bon vivre ? N’êtes-vous pas heureux de vous réveiller le matin, avec l’envie d’accomplir toutes les petites et grandes choses de la vie quotidienne ?
Malheureusement, cela n’est pas toujours le cas.
Pourtant, on devrait pouvoir se réveiller de bonne humeur, car c’est notre véritable nature. « Normalement », nul besoin d’avoir une raison pour se sentir bien. Lorsque vous ouvrez les yeux, l’énergie vitale doit être là, disponible, à votre portée, et vous permettre de vous lever sans aucune difficulté. À partir de là, il ne reste plus qu’à profiter de toutes les opportunités qui se présentent au long de la journée.
Nous sommes conçus ainsi et ce que nous avons à faire, nous devrions l’accomplir avec facilité, joie et fluidité.
Être heureux est l’objectif plus ou moins avoué de la plupart d’entre nous et c’est très louable. Mais le bonheur n’est pas seulement un but, c’est aussi un moyen, et même le meilleur moyen d’être efficace et de donner le meilleur de soi. Nous ne vivons pas pour être heureux, mais être heureux nous permet de mieux vivre. Pour être efficace, il faut être heureux. Et pour concilier les deux, la sérénité est la voie la plus sûre.
Face à la réalité
Hélas, nous ne vivons pas dans un monde idéal. Il suffit parfois d’un grain de sable pour enrayer une machine que l’on croyait parfaitement rodée, et alors rien ne va plus. Une douleur nous taraude, notre énergie s’étiole, nos pensées deviennent obsessionnelles, notre environnement qui était notre allié nous paraît hostile et nous avons le sentiment que petit à petit notre vie nous échappe. Parfois, nous avons du mal à nous reconnaître nous-mêmes.
Avouons qu’il n’est pas facile de rester serein dans un monde où tout s’accélère. Nous devons sans cesse faire face à mille situations, assurer, décider, enchaîner, et être, envers et contre tout, forts, performants, en forme et pleins d’énergie. À ce rythme, nous finissons pourtant par nous essouffler. Nous ne sommes pas des surhommes et nous vivons dans un monde de brutes.
Nos pensées moroses tournent en boucle, nous avons du mal à penser, nous ressassons. Au diable la raison, nos émotions les moins agréables prennent le dessus et nous gouvernent : irritabilité, énervement ou même colère, inquiétude, appréhension ou angoisse diffuse, mal-être, voire gros découragement…
Nombreux sont ceux qui viennent me consulter pour ces troubles que l’on appelle anxiété, dépression, impulsivité, comportement hostile. Dans bien des cas, le mal-être se traduit par des douleurs physiques, souvent chroniques : maux de tête, de dos, douleurs abdominales, problèmes digestifs, et mille autres maux qui viennent nous gâcher la vie.
Entre vague à l’âme et corps en souffrance, nous vivons en état de tension permanent, avec un sentiment d’être dépassé par les événements, de ne plus rien contrôler et de perdre toute efficacité. Notre joie de vivre s’étiole, nous nous sentons perdus, perturbés, déchirés parfois… un cercle vicieux risque de s’installer, nous faisant perdre pied peu à peu. Au secours !

Les ressources sont en vous
La bonne nouvelle, c’est que nous possédons en nous toutes les ressources pour redresser la barre. Il ne s’agit pas de les acquérir, mais de les laisser émerger et de les cultiver.
Depuis la nuit des temps, l’être humain a cherché le chemin du bonheur et les moyens pour y parvenir. Il a expérimenté, essayé, trouvé des solutions pour nous aider à reprendre les rênes de notre vie. Et dans le fond, c’est bien plus simple que ce que vous pourriez penser.
Bien sûr, ça ne s’apprend pas à l’école (en tout cas pas encore), mais il s’agit d’une discipline comme une autre. Elle n’est pas réservée à quelques personnes qui seraient prêtes à s’engager corps et âme, et à sacrifier le reste de leur vie pour se consacrer à la seule recherche de sagesse et de bonheur. Elle n’est ni ennuyeuse ni contraignante, même si elle suppose un peu d’entraînement. Mais cela vaut la peine car, dès les premiers instants, il est possible de stimuler notre capacité au plaisir de vivre et de remobiliser notre énergie et notre joie. Et c’est cette expérience qui va nous donner la sensation de notre unité, et d’une plus grande fluidité.
Reprendre le contrôle de notre vie tout en apprenant le lâcher-prise : l’énoncé peut ressembler à une injonction paradoxale, mais il n’en est rien. Le contrôle n’est pas tentative de tout maîtriser, en étant animé par un sentiment de toute-puissance, mais une ouverture de conscience pour pouvoir accueillir toutes les richesses de notre vie et en profiter pleinement.
Mais vous n’avez pas besoin de vous sentir mal pour tenter d’appliquer cette discipline, car les outils pour sortir d’une ornière ou d’un mal-être sont ceux-là mêmes qui vous permettent de gagner en sérénité et en efficacité. Dans tous les cas, ils donneront une « qualité » particulière à votre vie et plus d’intensité.

Des moyens simples mais pas simplistes
Chaque cas est particulier, chaque situation est différente, chacun agit, réagit, vit à sa manière qui n’est pas celle d’un autre. Mais les outils du vivre mieux, expérimentés depuis la nuit des temps, ont quelque chose d’universel qui s’adresse à chacun de nous, dans sa singularité. Leur force et leur efficacité tiennent pour une bonne part à leur simplicité.
Ils s’attachent en effet à l’être humain dans sa globalité, et visent à lui apporter tout ce dont il a besoin pour développer et entretenir ses différentes dimensions : alimentation adaptée, rythmes réguliers, nourriture spirituelle et affective. Pour transformer votre état général, il va s’agir de travailler sur votre corps de sensation autant que sur votre esprit.
Apporter à votre corps ce qui correspond à ses besoins fondamentaux, voilà la simplicité. Se faire du bien, prendre soin de soi, grâce à de toutes petites choses faciles à réaliser au quotidien. Dans ce voyage vers le mieux-être, vous n’avez pas à tout bouleverser, non, juste l’essentiel.

Écouter son corps
Tenir compte de notre corps est un impératif. Trop longtemps et encore trop souvent, il est laissé de côté, tenu pour quantité négligeable. Or il est un acteur de premier plan ! Nous vivons dans notre corps vingt-quatre heures sur vingt-quatre, il nous porte, nous contient, il est le lieu et l’espace de toutes nos expériences. Il abrite nos différents organes, dont le cerveau que nous avons tendance à un peu trop écouter, attendant que l’information d’un mal-être remonte jusqu’à lui pour en prendre conscience. Or le corps ne cesse de nous dire des choses, pourvu que nous voulions bien l’écouter. Il nous renseigne en permanence sur notre état intérieur, il ne triche pas, il ne ment jamais. Encore faut-il apprendre à écouter, observer, ressentir.
Travailler sur votre être sera comme travailler de la pâte à modeler. Pour transformer votre état général, vous vous concentrerez d’abord sur les sensations corporelles, car ce sont elles qui, chaque instant, déterminent et traduisent votre état intérieur. Elles vous renseignent sur ce qui se passe en vous.
Lorsque vous vous sentez bien dans votre peau, vous vous sentez bien dans votre tête. Si vous vous sentez mal dans votre corps, « mal dans sa peau », entend-on souvent, vous vous sentez mal dans votre tête. Les deux sont intimement liés.
En observant vos sensations corporelles et en agissant de manière à les modifier, vous pouvez donc transformer votre état général. Il suffit par exemple d’étirer profondément tout votre corps pour détendre les tensions, voire les éliminer, et éprouver un sentiment de mieux-être immédiat. Quand les tensions du corps se relâchent, les tensions psychiques s’effacent à leur tour. C’est ce qui se passe naturellement lorsque vous vous étirez en bâillant, sauf que vous n’avez pas toujours conscience des bienfaits que cela procure parce que vous le faites machinalement, en pensant à autre chose. C’est pourquoi je vous propose dès maintenant un exercice très simple que l’on appelle « pandiculation » (nous y reviendrons plus longuement p. 204). Pour bien l’expérimenter, je vous invite tout de suite à poser le livre. Inspirez en vous étirant un peu comme au saut du lit, entrelacez vos doigts, tournez la paume des mains vers le haut, et montez-les comme si vous vouliez toucher le plafond. Contractez tout votre corps. Retenez votre respiration aussi longtemps que possible, tant que cela reste confortable. Laissez venir le bâillement et expirez à ce moment-là lentement en relâchant les bras. Comment vous sentez-vous ?
Un simple exercice comme celui-ci avec un étirement-contraction de tout le corps, associé à une respiration, ici un bâillement, peut changer beaucoup de choses dans votre vie. Vous pensez sans doute que j’exagère, que je prête bien des vertus à cet exercice qui n’est rien qu’un réflexe. Vous vous dites que si les choses étaient aussi simples, tout le monde irait pour le mieux dans le meilleur des mondes. Eh bien, non. Je peux vous l’affirmer, le bâillement et l’étirement sont des outils puissants, mais peu de personnes le savent et elles sont encore moins nombreuses à savoir l’utiliser et en tirer tous les bénéfices. Nous avons oublié les gestes les plus simples qu’il vous sera facile de vous réapproprier, tant ils correspondent à des fonctions vitales.

Prendre soin de son âme
Notre esprit est souvent encombré de croyances négatives qui génèrent des peurs, des colères, du découragement, et se retournent contre nous. « Je suis nul(le) », « je n’y arriverai jamais », « je n’aurai pas le temps », « de toute façon je ne sais pas faire ça » ; toutes ces pensées moroses répétées en boucle et presque inconsciemment sapent nos capacités et nous empêchent d’être sereins et heureux. C’est pourquoi il est important de travailler sur ses croyances afin de désactiver leur pouvoir de nuisance.
Dans un premier temps, vous allez vous entraîner à identifier toutes ces « pensées ou croyances limitantes » qui vous freinent et sont contre-productives. Les identifier permet de prendre du recul par rapport à elles. En pratiquant des étirements associés à des contractions et à des respirations, vous pouvez intervenir autant sur votre corps que sur votre esprit et retrouver plus de calme.
Vous avancerez pas à pas, à travers de toutes petites choses, dont les effets se cumuleront et donneront bientôt des résultats profonds et durables. Et comme votre nature première est d’être bien, elle reviendra au galop dès lors que vous lui en donnerez la possibilité.

Agir dès aujourd’hui
Nous savons tous combien il est important de s’occuper de soi, non pas égoïstement, mais dans l’idée de préserver notre potentiel de vie et d’être bien. Nous le savons, mais, sans cesse happés par diverses activités, nous parons au plus pressé et remettons souvent ce travail sur soi à plus tard. Tant que tout va bien, nous tenons. Mais parfois l’accumulation nous énerve, nous fatigue. Nous avons du mal à faire face, notre humeur se modifie, notre sommeil est moins bon, notre capacité à récupérer aussi. Même en faisant ce constat, il arrive que nous continuions comme si de rien n’était. Nous savons ce qu’il faudrait faire pour souffler un peu, retrouver notre énergie, mais nous avons du mal à mettre en place les réponses adaptées. Nous attendons, espérant que la « crise » passera… Nous prenons conseil, nous consultons éventuellement, mais nous ne prenons pas le temps nécessaire. Jusqu’au jour où… tout craque !
[image: ]Quand une goutte fait déborder le vase
Ce jour-là, se pressant pour arriver à l’heure à un rendez-vous, Marine se surprend à accélérer le pas. Une fois de plus. Une fois de trop ? Marine sent son cœur qui cogne, des gouttes de sueur perlent sur son front, son souffle s’accélère, une sensation d’oppression l’envahit peu à peu. Marine se sent débordée, anxieuse, prise dans quelque chose qui la dépasse et l’engloutit.
STOP ! C’est comme une voix intérieure, presque rageuse, qui s’impose. Stop ! Ça suffit !
« Il n’est plus question que je me laisse emporter par ce tourbillon, je ne vis plus, je suis en train de tout brûler… », réalise-t-elle soudain, comme une évidence. Des paroles échangées lors de nos précédentes consultations lui reviennent en mémoire et l’aident à remettre peu à peu de l’ordre dans ses pensées affolées : « D’abord prendre conscience de moi. M’asseoir. Pour faire une pause, le mieux est de se poser vraiment. »
Alors, en plein cœur de la métropole grouillant de monde, parmi des milliers de personnes qui comme elles s’agitent, courent, ou se parlent, se disputent, souffrent, rient, pleurent, s’aiment… Marine fait un pas de côté, pour s’extraire du tourbillon qui l’emporte. C’est une décision qu’elle prend, qui s’impose presque à elle : à partir de maintenant, les choses vont changer dans ma vie.
Alors, elle s’assoit, là sur un banc, au milieu de la foule qui ne la remarque pas. Elle n’a même pas besoin de fermer les yeux, elle porte toute son attention sur ses sensations corporelles. Habiter son corps. Le ressentir. Être là, présente, vivante. Elle prend appui sur ses ischions, son buste se redresse sans effort, droit, sans besoin de se reposer sur le dossier du banc. Cet appui ferme laisse le corps se déplier, se déployer, occuper l’espace qui lui est nécessaire. Son espace. Les épaules se relâchent, la nuque s’étire, aucune raideur, les tensions se dénouent.
Rien de spectaculaire, tout est simple, si simple. Il fallait juste que Marine fasse ce qu’elle vient de faire. Qu’elle décide de s’arrêter quelques secondes. Pour respirer et se retrouver. Elle n’a pas à avoir honte ni à se sentir coupable de prendre ce petit temps pour elle.
Le monde continue de tourner. Les gens continuent de s’affairer. Les uns sont souriants, d’autres ont le visage fermé, beaucoup sont suspendus à leur smartphone.
Marine a laissé le sien dans son sac. Elle prend conscience de la douce folie qui s’est emparée de nous, elle ne veut plus continuer à foncer tête baissée, à vivre dans le stress permanent.
Pour l’instant, elle respire. « J’inspire, je retiens un peu mon souffle, j’expire, je suspends la respiration quelques dixièmes de seconde. » Son cœur se calme, sa respiration se ralentit, ses mâchoires se décrispent, ses poings se desserrent. Elle se sent mieux, elle se sent vivre. Soudain, tout est différent. Elle s’étonne qu’il ait suffi de si peu pour mettre fin à la panique qui la gagnait. « C’est tout de même idiot que je n’y pense pas plus souvent », me dira-t-elle plus tard en consultation.
Marine ne veut plus courir sans cesse au risque de se perdre et de passer à côté de l’essentiel.
Il a fallu un peu de temps, et une attaque de panique de plus pour qu’elle passe enfin à l’action. Elle constatait bien que son état général se détériorait, elle avait à sa disposition les outils tout simples que je lui avais donnés, mais elle ne les appliquait pas. Jusqu’à ce jour où, enfin, Marine s’est mise à respirer de nouveau.


Marine n’est pas un cas isolé, loin de là. Nous sommes nombreux à attendre le dernier moment, le blocage, la crise de panique ou pire encore, pour nous décider à nous prendre en main.
Et c’est bien souvent la survenue d’un problème, d’un mal-être ou d’une maladie, qui nous décide à faire enfin quelque chose pour changer.
Certains exemples sont célèbres. Comme David Servan-Schreiber par exemple, qui explique combien sa maladie, une tumeur cancéreuse au cerveau découverte par hasard lors d’expériences neurologiques, l’a amené à réfléchir à sa façon de vivre et aux moyens de la transformer. Comme Guy Corneau aussi, devenu psychothérapeute à la suite d’un cancer qui a bouleversé sa manière de voir la vie et l’a conduit à se poser des questions sur lui-même et sur ses choix.
Mais ils ne sont pas seuls dans leur cas, et je pourrais citer des dizaines de patients anonymes ayant traversé cette étape de la maladie, qui la considèrent aujourd’hui comme une opportunité de changement radical : avant, ils vivaient sans vraiment prendre conscience du bonheur d’être ; à partir du moment où ils ont appris qu’ils ne pouvaient plus faire autrement que de se prendre en charge, chaque seconde est devenue intense et riche.
Pourquoi ces réactions ? Que se passe-t-il au fond de chacun ? La douleur nous met soudain face à nous-mêmes, amplifiant un état de mal-être qui devient insupportable et que nous ne pouvons plus nier ni éviter. La maladie nous oblige à nous occuper de nous et de notre mal-être, à chercher et, si possible, à trouver une solution pour en sortir.

La souffrance n’est pas une épreuve initiatique nécessaire
Attention cependant à une idée reçue très répandue selon laquelle la maladie est signe que l’on n’a pas « réglé quelque chose » et qu’elle durera « jusqu’à ce que l’on comprenne ». Trop souvent, la maladie est présentée comme une épreuve initiatique que l’on doit absolument vivre pour avancer sur le chemin du développement personnel ou spirituel. Après quoi nous serions libérés de la souffrance.
Or cette assertion est fausse. La souffrance n’est ni salvatrice ni rédemptrice. Elle est due à de multiples causes qu’il faut identifier afin de pouvoir les régler. Il est évidemment plus que légitime de chercher une solution pour ne plus souffrir. Mais si la souffrance peut éventuellement nous mettre sur la voie, elle doit être considérée comme un signal, non comme un signe ou un message.
Elle n’est pas une « épreuve » mise sur votre route pour vous faire avancer. Vous n’en avez pas besoin. Personne n’a besoin de souffrance ou de maladie pour entreprendre un travail sur soi, être plus serein, se sentir mieux.
Bien sûr, lorsque la souffrance devient très forte, elle peut servir de déclencheur et nous donner la motivation de changer et d’avancer vers plus de sérénité. Dans ces cas, c’est dans le dénuement de nous-mêmes, sans artifice, juste en nous asseyant et en prenant un peu de recul sur le cours des choses et en ressentant ce qui se passe dans notre être que nous nous transformerons.
La souffrance peut prendre de multiples visages. En tant que médecin, je la côtoie quotidiennement dans mon cabinet et, comme professeur de yoga, sur le tapis. Mais tous, vous comme moi, y sommes confrontés. Il suffit d’écouter nos amis, nos proches, de s’intéresser à la marche du monde pour comprendre que la maladie, la séparation, la douleur font partie de la vie.

N’attendez pas d’aller mal !
Être bien, vraiment bien, se sentir heureux de vivre, c’est tellement agréable. Le désir d’aller mieux est légitime et mérite que l’on se donne un peu de peine.
Ne pensez surtout pas que ces outils ne sont pas pour vous. Si vous vous dites que sur vous rien ne fonctionne, vous êtes enfermé dans une croyance négative et limitante. Mais, même si tel est le cas, ce n’est pas si grave, puisque cela aussi vous pouvez le changer.
Les moyens à notre disposition sont très simples, souvent de bon sens, mais leurs effets réels sont désormais validés par de nombreuses études scientifiques, psychologiques et médicales. Personnellement, ces recherches médicales m’enthousiasment car, lorsque j’ai débuté le yoga il y a plus de quarante ans, il fallait avoir la foi pour se lancer et continuer. Aucune étude n’était faite ni sur les mécanismes, ni sur les bénéfices, ni sur les effets. Pour vanter ses bienfaits, je ne pouvais me fonder que sur ma propre expérience et sur les multiples témoignages que je recevais autour de moi et qui me prouvaient bien que cela marchait. Aujourd’hui, ce sont des centaines d’études, toujours plus pointues, qui valident la méditation, l’EMDR, le yoga, l’activité physique ou l’importance de l’alimentation et des rythmes de vie, tout comme l’importance des relations avec les autres et de la bienveillance. Ce ne sont plus quelques intuitions qui nous guident, le doute n’est plus permis : le mieux-être est à portée de main.
[image: ]En bref
1. C’est maintenant qu’il faut s’y mettre. Il est inutile d’attendre plus longtemps.

2. C’est facile et simple. Ce n’est que du bonheur.

3. Il s’agit de retrouver notre vraie nature.

4. Pour cela, autant notre corps que notre âme sont impliqués.
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Partie I
L’état des lieux
1.
Dans un monde en ébullition
Les temps changent, entend-on souvent. C’est une évidence et il faut s’en féliciter, car le changement, s’il est source de déstabilisation, est porteur de transformation et d’évolution. À condition de ne pas le subir, mais de l’accompagner activement, avec un esprit positif et ouvert.
En perte de repères ?
Je me souviens que dans mon enfance, la vie était simple, faite de réalités claires et nettes. Nous savions où se situaient le bien et le mal, le bon et le mauvais, ce qu’il était permis de faire et ce qui était interdit, quelles étaient les règles à suivre. Comme beaucoup de gens de ma génération et des précédentes, je recevais un enseignement religieux qui établissait des valeurs morales indiscutables, imposait des règles et donnait un sens à la vie. La vie, la mort, les grands mystères de l’existence étaient expliqués à grand renfort d’images. Gagner le paradis, présenté comme une réalité indiscutable, méritait tout de même quelques efforts : il fallait prier et suivre les préceptes enseignés. Ce n’était pas toujours facile, tant s’en faut, et les infractions se comptaient par dizaines, engendrant de la culpabilité, mais avec un espoir de pardon et de rédemption. Même si cela paraît désormais rigide, ces modèles indéboulonnables et ces règles incontournables avaient un côté très rassurant. Ils nous expliquaient d’où nous venions et où nous allions, il suffisait de les suivre – cela nous mettait à l’abri du doute et de l’inquiétude, au moins en partie.
Même pour les « mécréants », tout semblait assez clair. S’ils refusaient le dogme religieux, ils en avaient d’autres, politiques et idéologiques, qui définissaient des règles claires et « contenantes » et découpaient le monde : d’un côté les « rouges », le bloc communiste, de l’autre les « capitalistes », chacun dans son camp, aucun doute possible.
Depuis une cinquantaine d’années, les choses se sont effritées peu à peu. Les lieux de culte ont été désertés, les dogmes idéologiques ont montré leurs limites, le politique ne fait plus recette, et progressivement les repères sociaux et moraux ont été remis en question. En novembre 1989, le mur de Berlin s’est effondré et avec lui des frontières obsolètes dont personne ne veut plus. Nous aspirions à nous libérer du « vieux monde » en refusant ses modèles. Une nouvelle ère s’est levée, nous nous émancipons des cadres traditionnels !
Cette évolution de la société, brossée à grands traits, n’est pas anodine. Nous avons gagné en liberté, mais nous avons perdu en repères et en cadres, ce qui engendre doute et inquiétude.
Cela explique d’ailleurs en partie le développement de toutes les méthodes de travail sur soi et la recherche de plus de sérénité pour trouver en nous-mêmes ce que l’on ne trouve plus à l’extérieur.
Sommes-nous donc condamnés à être plus angoissés ? Pour ma part, je ne le pense pas. Je ne suis pas un nostalgique du « bon vieux temps », un adepte du « c’était mieux avant », au contraire, je suis heureux que les choses évoluent. Je vois dans cette période que nous traversons une opportunité très positive de redéfinir l’essentiel. Nous n’avons plus envie de croire en des règles arbitraires, nous voulons comprendre, et pour cela nous ne pouvons plus nous contenter de rester à la surface des choses, dans le monde des apparences, mais sommes poussés à chercher une vérité dans différents parcours, différentes croyances et cultures. Les recherches scientifiques, médicales, psychologiques et technologiques nous obligent elles aussi à revisiter les idées reçues. Et même si cela crée un peu plus d’insécurité, je pense vraiment que cela vaut la peine : sortir de notre zone de confort est le meilleur moyen de rencontrer les profondeurs de notre être véritable.
Les anciens repères ne tiennent plus ? À nous d’aller de l’avant et d’en inventer de nouveaux ! Il nous appartient de reconstruire chaque jour notre monde, en faisant confiance à l’enseignement d’Épictète : « Tout est changement, rien n’est stable. » Mais, ajoute-t-il, ce changement « non point pour ne plus être, mais pour devenir ce qui n’est pas encore ». Beau programme.

Vous avez dit stress ?
La perte des repères n’est pas la seule caractéristique de notre époque. L’accélération du temps en est une autre, tout aussi déstabilisante. Nous nous sentons tous plus ou moins tendus par peur de ne pas avoir le temps. Le temps nous manque et, pour tenter de le rattraper ou d’en gagner, nous devons courir sans cesse. Mais il y a toujours plus à faire, toujours plus de sollicitations, et, à force de courir, nous nous retrouvons souvent en apnée. À la suite des travaux de Hans Selye, cet état est connu sous le nom de « stress » depuis quelques dizaines d’années. Si vous êtes attentif, vous avez sans doute remarqué que ces états de stress s’accompagnent de « pensées automatiques », presque toujours les mêmes : « Je ne vais pas y arriver, je n’aurai jamais le temps, il faut que je me dépêche », ce qui contribue à « vous mettre la pression », comme on le dit communément.

L’accélération du rythme de vie
Ce manque de temps, mes patients l’évoquent souvent pour justifier le fait qu’ils ne s’accordent aucun moment juste pour eux. Bien que motivés, ils me disent qu’ils n’ont pas de temps pour mettre en place des solutions afin de développer le positif et de lever les blocages.
[image: ]Un classique 
Stéphane habite en banlieue proche, à une station de métro de la capitale, et à trois de son travail. Pour des raisons financières, son entreprise a déménagé à l’autre bout de Paris. Désormais, avec les changements de métro, le bus, et un peu de trajet à pied, il lui faut plus d’une heure et demie pour y aller tous les matins et autant de temps pour rentrer chez lui le soir – ce qui engendre pas mal de fatigue.
Dans son service, c’est lui qui rapporte les plus gros contrats et s’occupe des plus grands comptes : des millions d’euros sont en jeu, Stéphane n’a pas droit à l’erreur. Le mode de management ne tient compte ni de la fatigue ni du stress. On demande toujours plus, les primes ont été supprimées, les collaborateurs démissionnent les uns après les autres.
En plus de cela, Stéphane s’occupe de ses parents en institution, et gère leur maison qui n’a pu être vendue à cause de dissensions familiales. Ses enfants, jeunes adultes, ne volent pas encore de leurs propres ailes et donnent quelques soucis supplémentaires… Préoccupations permanentes, troubles du sommeil, inquiétudes, Stéphane se sentait pris dans une spirale.
Mais il se lève désormais un quart d’heure plus tôt pour pratiquer quelques respirations, faire le point sur lui-même, remettre de l’ordre dans ses sensations corporelles et dans ses pensées. Son environnement n’évoluera pas pour le moment, mais il peut s’y adapter plus sereinement en attendant un vrai changement.


Ils me décrivent une pression permanente qui finit par les convaincre qu’ils ne peuvent pas se le permettre. « Vous rendez-vous compte, comment vais-je pouvoir faire une heure de yoga ou de méditation ? Où vais-je trouver un créneau pour courir une demi-heure trois fois par semaine ? Je n’ai ni le temps ni les moyens. » Même si notre monde nous pousse à toujours accélérer, le manque de temps n’est jamais qu’un prétexte, en aucun cas un obstacle insurmontable. Les empêchements, les freins sont plutôt d’ordre interne. Et je voudrais une fois pour toutes tordre le cou à cette idée reçue.

L’hyper-stress
À l’évidence, l’accélération du rythme de vie débouche non plus sur du stress comme nous l’entendions encore il y a trente ans, mais sur un « hyper-stress ». Chacun de nous a en tête l’image de geeks jonglant avec leurs appareils connectés, tout en tremblant à force d’avaler des boissons caféinées. L’image frise le cliché, mais j’en ai vu assez, souvent accompagnés de leurs parents ou de leur conjoint, pour affirmer qu’elle n’a rien d’une caricature.
Vous-même, sans être geek, ou addict à proprement parler, vous savez que l’air de rien, vous passez de plus en plus de temps sur vos smartphones, ordinateurs et autres tablettes qui sonnent dès que vous recevez une « alerte » ou un mail. Quelle différence avec le siècle dernier où j’allais relever le courrier dans ma boîte aux lettres ! Je le posais sur mon bureau, je l’ouvrais au fur et à mesure, voyant la pile se réduire puis disparaître, jusqu’au prochain passage du facteur. Aujourd’hui, nous sommes sollicités des dizaines de fois, sans interruption. Un courriel chasse l’autre. Une grande majorité d’entre nous passent un temps important à répondre et à gérer ces courriers et autres messages, professionnels ou personnels. Si vous ne répondez pas dans la demi-heure à votre SMS ou dans les deux jours à votre mail, votre interlocuteur s’impatiente et ajoute un peu de « pression ». Il faut rester branché, sans répit.
Si nous n’y prenons garde, nous risquons de nous laisser engloutir par ce monde de vitesse où nous n’avons même plus le temps de respirer. Nous étouffons, comme pris à la gorge. Tout notre corps est en vigilance constante, sur le qui-vive, tendu, prêt à bondir comme si une urgence nous menaçait. Mes patients disent souvent ressentir une espèce de « courant électrique » qui les traverse. Des symptômes peuvent alors apparaître : reflux, troubles du transit, maux de tête – pour les moindres maux.
La seule véritable urgence est de ne pas se laisser happer par ce tourbillon en le subissant. Reprenez le contrôle, inversez la vapeur ! En commençant par vous poser la question suivante : est-ce que tous ces moyens pour communiquer (smartphone, ordinateur, tablettes, etc.) vous entraînent dans une course folle qui entrave votre faculté à « prendre votre temps », vous enchaînent et vous stressent ? Ou, au contraire, sont-ils des outils qui vous permettent d’avoir plus de temps libre ?

De plus en plus vite
Les communications ne sont pas les seules à s’être accélérées. Les déplacements eux aussi ont pris de la vitesse. Que ce soient les voitures, les TGV, les avions ou tout autre mode de transport moderne, ils donnent tous l’impression de raccourcir les distances et donc de gagner du temps.
Personnellement, je suis amené à me déplacer souvent, en avion et en train, au moins une fois par semaine. Et j’aime ces voyages ! J’en profite pour me relaxer, ou pour faire d’un trajet Paris-Lausanne un temps d’écriture et de réflexion, entrecoupé de contemplation du paysage : la vue de la campagne, des arbres, du ciel me fait du bien et me laisse respirer.
Sans doute d’autres personnes amenées à se déplacer souvent voient-elles là une source de fatigue et de stress supplémentaire. Pourtant, il est tout à fait possible de profiter des avantages offerts par toutes les technologies modernes plutôt que de se laisser dévorer jusqu’à en perdre son âme. Pour une bonne part, elles contribuent à vous faciliter la vie et à vous apporter plus de recul et de sérénité. La seule question à se poser sans cesse : « Est-ce que tous ces outils censés m’aider sont vraiment à mon service ou est-ce que je suis dépendant d’eux ? » La question est valable pour tous les objets qui vous entourent, du couteau suisse au robot ménager, de la voiture à la montre qui ne quitte jamais votre poignet. Si cela peut vous aider, la prochaine fois que vous êtes dans un lieu public, observez comment les gens utilisent leurs différents objets, connectés ou non. Cela vous montrera ce qu’il ne faut pas faire ou faire et vous permettra déjà de prendre un peu de recul. Les appareils sont là pour nous servir, ils sont à notre disposition quand nous en avons besoin, quand nous le décidons. En aucun cas nous ne devons en devenir les esclaves. Posez votre téléphone avant de passer à table, ne le consultez ni au moment de vous endormir ni au saut du lit. Éteignez votre ordinateur régulièrement. Débranchez. Allez à un rendez-vous à pied plutôt que de prendre votre voiture. Autorisez-vous une petite sieste dans le train. Vivez. Respirez.
[image: ]Attention consciente et rêverie
Le cerveau fonctionne en permanence. Il est difficile, voire impossible, de le « débrancher ». Lorsque vous vous concentrez, vous portez votre attention sur un objet. Cette « attention consciente » favorise la mémorisation, le raisonnement, l’analyse et donc l’efficacité immédiate. Mais lorsque vous cessez de vous concentrer, votre cerveau se met en mode de fonctionnement par défaut, celui de la « rêverie ». Il peut alors « souffler » dans ces moments où il vagabonde et se promener sans but précis au gré des pensées et des images. N’oubliez pas de vous ménager de tels moments, votre cerveau vous en sera reconnaissant.


À force d’aller vite, toujours plus vite, de multiplier les activités, vous pouvez devenir un collectionneur de moments, voire un consommateur. Multiplier les expériences, c’est bien, mais soyez attentif à ce que la quantité ne prenne pas le pas sur la qualité.
Pour ne pas perdre votre temps, sachez le prendre, car rien n’est plus préjudiciable pour votre cerveau que de ne pas disposer de moments de farniente, de liberté durant lesquels il peut tout simplement digérer, digresser, vagabonder. Autorisez-vous des moments de rêveries durant lesquels vous débranchez. Pour certains, cela évoque l’ennui. Mais il ne s’agit pas d’un ennui subi, imposé, un moment désagréable dont on attend impatiemment qu’il se termine. Non, c’est un moment de vacance, choisi, qui va s’accompagner d’une sensation de calme, de paix et de plaisir, mettant votre cerveau dans un état de rêverie positive. Et ces moments-là sont l’un des meilleurs antidotes contre le stress. Vous allez instaurer dans votre quotidien des parenthèses de calme, de quelques instants. Avant de démarrer la voiture, fermez les yeux et respirez trois ou quatre fois calmement. Remettez de l’ordre dans votre être, tout comme vous le feriez pour remettre de l’ordre sur votre bureau ou dans vos vêtements.

Restez connecté !
Bonne nouvelle : la technologie n’est pas votre ennemie et vous pouvez même profiter de ces nouveaux outils pour gagner en calme et en paix, vous faciliter la vie et la rendre plus sereine. Comment ? En programmant votre smartphone une fois par heure par exemple, histoire de vous souvenir de faire une pause – ce que j’appelle un arrêt sur image. Dès que la sonnerie retentit, vous respirez trois fois profondément. Vous pouvez aussi choisir des applis intelligentes qui vous guident dans une méditation, une séance de yoga ou des étirements. Vous avez par exemple Petit bambou, et bien sûr les méditations que vous trouverez sur notre site www.le-vrai-nom-du-bonheur.fr.
Plutôt que d’attendre encore pour commencer, je vous propose de faire l’expérience immédiatement. Prenez votre smartphone et choisissez une sonnerie qui vous plaît, si possible différente de celle de votre réveil habituel. Puis programmez-la pour qu’elle retentisse dans trois minutes, puis qu’elle recommence à sonner toutes les heures. À partir du moment où la sonnerie est programmée, vous n’avez plus à vous soucier de rien ni à guetter l’heure.
Vous hésitez ? Vous vous dites que rien ne presse et que vous aimeriez bien avancer votre lecture plutôt que de l’interrompre aussi vite. Après tout, vous n’avez pas spécialement besoin de faire une pause. Il sera toujours temps plus tard. Pour une fois que vous avez le loisir de lire, je vous demande d’arrêter… La liste est longue de tous les prétextes que vous pouvez inventer pour remettre à plus tard. Eh bien, non ! justement, j’insiste, c’est maintenant qu’il faut commencer. Même et surtout si vous n’en avez pas envie, si vous n’en voyez pas la nécessité, si ça vous agace un peu que je vous dise ce que vous avez à faire. Jouez donc le jeu, juste pour voir.
Posez votre livre. Et votre smartphone bien sûr.
Respirez trois fois très profondément et laissez votre esprit libre de vagabonder. Vous n’avez à vous inquiéter de rien, le smartphone veille et vous signalera la fin des trois minutes. Profitez-en, ce n’est pas souvent que vous vous octroyez ce temps et cela n’aura aucune conséquence négative, je vous le garantis. Et si vous jouez le jeu dès maintenant alors que vous n’en avez pas vraiment envie, vous pourrez le refaire plus tard, même dans la tourmente. Parce qu’il se sera passé quelque chose. Votre smartphone ne sera plus là seulement pour vous harceler, mais deviendra un allié, un complice qui vous rappelle de débrancher ! D’ailleurs, tandis que j’écris ces lignes, je vais moi-même faire l’exercice. M’arrêter. Me laisser aller à ne rien faire. Respirer. Goûter ces instants de pause. À tout à l’heure…

La philosophie du verre à moitié plein
L’exercice peut paraître simpliste, pourtant il est plus important qu’il n’y paraît puisqu’il s’agit de retourner en positif une situation, un objet qui apparaissaient négatifs. Nous avons pris le temps alors que nous pensions ne pas en avoir, et nous avons fait d’un outil trop souvent asservissant un allié. C’est là un point essentiel et un état d’esprit qu’il faut à tout prix cultiver : apprendre à discerner le bon côté des choses, savoir transformer une difficulté en opportunité. Il n’est pas exagéré de dire qu’il s’agit d’une philosophie de vie. Dans toutes les situations, même les plus compliquées en apparence, posez-vous toujours la question : à un méta-niveau, comment puis-je leur trouver un aspect positif ?
Un exemple simple ? Paris est connue pour être une ville fatigante, bruyante, stressante, et les Parisiens sont fermés, pressés. Oui, c’est vrai ! Mais il est tout aussi vrai que Paris est plein de terrasses de café, avec vue sur des endroits splendides, de parcs et de squares, de ruelles et de quais. Autant de lieux qui vous tendent les bras et vous incitent à prendre votre temps. Ne les laissez pas aux seuls touristes étrangers, sachez en profiter. Vous arrêtez, vous asseoir, vous offrir une pause, sans regarder vos messages ni répondre à un appel… pour mieux repartir !
Et pour continuer à profiter pleinement de cette lecture, je vous propose de prendre un carnet (ou votre tablette !) et de noter les différentes situations où vous vous sentez dépendants de la technologie. Et, à côté, la manière dont vous pourriez les utiliser à votre avantage et en faire des alliés.
Notez également toutes les situations dans lesquelles vous pourriez vous servir de votre smartphone de manière bénéfique pour vous :
• temps de sommeil ;

• indication du nombre de kilomètres parcourus ;

• applications de méditation, de relaxation ;

• signal toutes les heures ou toutes les heures et demie vous avertissant qu’il est temps de vous poser.


Quoi encore ? À vous de voir !
Ce petit exercice va déjà vous permettre de regarder vos outils technologiques autrement que comme des tyrans !

L’obligation à « être bien »
Perte de repères, accélération du temps, dépendance à la technologie… Mais ce n’est pas tout ! Mes patients se plaignent souvent de l’injonction qui nous est faite d’être toujours en forme, serein, performant. Publicités, magazines, spécialistes en tout genre nous somment de « gérer nos émotions », d’« assumer » et d’« assurer ». Ce qui, au lieu de nous aider, nous culpabilise. Si nous nous sentons mal, une petite voix résonne en nous : « Tu as tout ce qu’il faut, il ne tient qu’à toi, tu sais ce qu’il faut faire et tu ne le fais pas. Ne viens pas te plaindre ! Mange moins, bouge-toi, prends du temps pour toi, détends-toi, fais ceci, fais cela, c’est facile, si tu veux, tu peux ! »
La liste est longue de toutes les obligations qui nous sont faites : être jeune, beau, en bonne santé, sain, performant, créatif, calme bien sûr, et cela à chaque instant et si possible éternellement. Il faut toujours courir après un modèle idéal qui n’existe que sur papier glacé et, dans la vraie vie, cela ajoute du stress au stress et ne parvient qu’à nous paralyser.
Bien sûr, libre à vous de vous laisser aller : ne faire attention ni à votre poids ni à votre santé, ne prendre aucun soin de vous, vous moquer de votre apparence, ne pratiquer aucune activité physique… mais c’est à vos risques et périls. Car c’est une évidence : il est plus agréable de se sentir bien dans sa peau que de raser les murs en rentrant la tête dans les épaules ou de s’essouffler au premier étage monté. Se sentir bien n’est pas un but en soi, mais je le redis ici, c’est le meilleur moyen d’avancer dans la vie et de vivre plus pleinement. Alors, tout bien réfléchi, tant pis si les articles, pubs et autres manuels de développement personnel finissent par vous culpabiliser de ne rien faire. Tant mieux même en un sens, car je pense que la culpabilité que vous ressentez est normale, et même salutaire. Tôt ou tard, elle vous poussera à passer à l’action.

La culpabilité n’est pas un vilain défaut
La culpabilité a mauvaise presse, et de nombreuses méthodes nous encouragent à déculpabiliser. Pour ma part, je considère au contraire que la culpabilité consciente est essentielle. Elle nous incite à nous remettre en question, à faire le point sur ce que nous sommes et ce que nous devons changer. Vue sous cet angle, la culpabilité est un signal qui permet de discerner le bon et le mauvais et de faire le tri. Le problème, ce n’est pas la culpabilité en soi, mais le fait de se borner à la constater et de ne rien faire pour en sortir.
Je vous conseille donc d’écouter ce que vous dit votre culpabilité et d’en tenir compte, afin de mettre en pratique tout ce que vous lisez sans cesse et qui n’a d’autre ambition que de vous aider à vous occuper de vous. Je vous l’affirme, il est très sain de désirer aller mieux, cela n’a rien d’égoïste. Posez-vous la question : « Qu’est-ce qui m’empêche vraiment de m’y mettre ? » et soyez modeste, fixez-vous des objectifs réalisables ! A-t-on déjà vu un alpiniste commencer par l’escalade de l’Everest ? Viser le plus haut sommet est le meilleur moyen de se décourager et de renoncer avant même de commencer. Au contraire, si vous commencez « petit », si vous y allez progressivement, il y a fort à parier que vous sentirez rapidement la motivation se renforcer et l’énergie revenir, car vous aurez fait l’expérience que vous pouvez le faire, que vous en avez le temps.

La multiplicité des méthodes
Vous qui êtes en train de lire ces lignes, vous avez peut-être déjà lu des dizaines d’autres ouvrages dits de développement personnel. Vous avez essayé le taï-chi, suivi quelques séances de sophrologie, pratiqué le yoga grâce à une appli, abordé la méditation lors d’un stage… Devant la multitude de méthodes qui s’offrent à vous, vous vous sentez parfois un peu perdu. Tout vous tente, tout est présenté comme très efficace, mais, dans le fond, rien ne vous convainc vraiment. Vous attendez peut-être une révélation qui ne vient pas.
Vous aimeriez sans doute que quelqu’un vous dise ce qu’il faut faire, ce qui est bon pour vous et comment choisir entre qi gong et taï-chi, entre méditation pleine conscience et yoga, entre shiatsu et reïki, ou pourquoi pas entre psychologie transgénérationnelle et analyse transactionnelle, nourriture macrobiotique ou vegan ? Devant la floraison de méthodes, d’écoles, de courants, comment s’y prendre ? Les essayer les unes après les autres pour se faire sa propre opinion ? Pourquoi pas, mais cela risque de vous occuper à temps plein ou presque ! Essayer, butiner, glaner des informations ici et là est une manière de faire comme une autre. Peu à peu, vous trouverez votre solution. C’est ce que ma compagne Corinne Miéville appelle un « Yatout » ; prendre ce qui est bon dans chaque méthode. Mais il faut que vous vous assuriez que cela vous fasse du bien et se révèle efficace. Vous vous êtes engagé dans le Gi-Qong mais vous vous demandez si le yoga ne vous conviendrait pas mieux ? C’est normal. Les doutes permettent de se remettre en question et d’avancer. Reposez-vous toujours la question : Est-ce que cela me convient ? Est-ce que cela me fait du bien ? N’en fais-je pas un peu trop ? Faites le point régulièrement en dressant la liste de ce que la pratique choisie vous apporte. Comment vous sentez-vous ? Percevez-vous un changement dans votre vie ? plus de calme, plus de mieux-être ? Votre alimentation est-elle adaptée à votre rythme et à votre activité ? N’hésitez pas à vous approprier les questions que je vous propose ici, en les reformulant, en les modifiant légèrement selon votre ressenti, en y mettant vos propres mots.
Vous pouvez adopter également cette méthode pour les traitements que vous suivez : en quoi améliorent-ils mon état ? n’ont-ils pas trop d’effets secondaires négatifs ? en suis-je dépendant ?
Fuyez la rigidité ! Fuyez ceux qui vous vendent des solutions toutes faites, gravées dans le marbre et qui n’évoluent jamais depuis la nuit des temps. Rien n’est figé, tout est à construire et à perfectionner sans cesse. En vous lançant dans la recherche, même de façon un peu désordonnée, vous êtes un aventurier qui participe à une entreprise collective.
La multiplicité des voies, même si elle paraît déroutante, nous apprend une chose importante : il n’existe pas de voie qui soit « la » voie, unique, universelle. Parce que les sensibilités sont multiples, dépendant des lieux, des cultures, des histoires individuelles, les outils doivent l’être aussi. N’hésitez pas à profiter de cette multiplicité : associez, changez, avec un seul souci : prendre ce qui est bon pour vous et votre entourage.

Des solutions empiriques aux moyens validés
Les méthodes millénaires, aujourd’hui associées aux découvertes récentes, notamment dans le domaine des neurosciences, font que nous ne voyons plus tout à fait l’être humain de la même manière qu’autrefois. Notre connaissance de l’humain change, les méthodes évoluent et s’adaptent.
Néanmoins, certaines ont fait leurs preuves plus que d’autres et partagent généralement des principes et des fondements communs. Le premier est la simplicité. Cela se vérifie chaque jour : plus les solutions sont simples, plus elles sont efficaces. Plus elles sont compliquées (je n’ai pas dit complexes, nous verrons que c’est un peu différent), moins elles sont probantes.
Ces moyens, outils et solutions expérimentés depuis ces milliers d’années par tous les êtres humains cherchant le mieux-être ont apporté peu à peu des réponses concrètes et pratiques, mais aussi théoriques et philosophiques. Ce qui est formidable à notre époque, et nous insistons bien sur ce point, c’est que la science et la psychologie rejoignent l’expérience millénaire et confirment leur efficacité. Les progrès scientifiques ont bouleversé les connaissances de notre monde intime. Nous connaissons mieux les raisons et les modalités de la douleur, de la souffrance, des émotions, du mal-être, des inquiétudes, des dépressions… Certes, il reste encore beaucoup à découvrir et à perfectionner, mais que de chemin parcouru depuis le « Connais-toi toi-même » inscrit sur le fronton du temple de Delphes !

Notre bonheur nous appartient
Quelle que soit la méthode, c’est à vous de vous prendre en main. Le yoga, la méditation, l’alimentation saine sont efficaces, mais demandent toujours un engagement personnel. Vous ne pouvez pas tout attendre d’une méthode.
Il est vrai que le monde contemporain a tendance à nous déresponsabiliser. Les moyens technologiques ou biologiques dans tous les domaines laissent croire qu’il suffit d’appuyer sur un bouton pour obtenir ce que nous voulons. Lorsque nous souffrons d’une maladie, nous pensons aussitôt que le médicament miracle va nous guérir et nous mettre à l’abri. Lorsque nous cherchons un renseignement, nous nous précipitons sur notre ordinateur.
Et plus la science progresse, plus les solutions semblent à portée de main. Au sommeil, des hypnotiques, à la dépression, des antidépresseurs, au diabète, des antidiabétiques, à l’obésité, le traitement miracle à venir. Hélas ! rien n’est aussi simple.
Nous ne pouvons pas nous contenter de remettre notre santé et notre bonheur dans les mains des autres. Cette façon de penser est un obstacle majeur à notre développement, car, en ce qui concerne notre être profond, rien ne peut venir uniquement de l’extérieur. L’intelligence artificielle, la réalité augmentée, les applis de prise de décision ne pourront jamais éprouver les mêmes sentiments que nous et les modifier. Bien sûr, nous pouvons nous faire aider par des médecins, des thérapeutes ou des coachs, mais ils ne peuvent pas tout pour nous, de la même manière qu’aucune pilule magique n’a le pouvoir de nous transformer et de nous révéler à nous-même.
Lorsque vous « consultez », cela signifie que vous allez chercher un « conseil » – les deux mots ont la même racine étymologique. À partir de là, c’est vous qui prendrez votre propre décision, en toute « connaissance de cause ». Pour ma part, j’essaye toujours en tant que médecin ou enseignant de yoga de procéder de la sorte et de « conseiller » pour aider les patients à trouver leurs propres moyens. Rappelez-vous de cette métaphore : mieux vaut apprendre à creuser un puits dans le désert que d’apporter de l’eau.
Cette attitude demande une véritable prise de conscience, à tous les niveaux de la société. Tout d’abord au niveau individuel, le vôtre. Vous êtes responsable de votre vie, c’est à vous de jouer votre partition, ce n’est sûrement pas en vous en remettant complètement aux autres et en leur abandonnant les rênes de votre destinée que vous progresserez en profondeur. Mais le corps médical doit lui aussi évoluer. Trop souvent encore, il nous infantilise, nous réduisant à la passivité et nous condamnant à subir.
Bien sûr, nous avons besoin de conseils, mais nous sommes très largement responsables de ce que nous sommes. Et, même si cela peut paraître un peu inquiétant, en définitive, c’est une bonne nouvelle. Si les moyens sont de plus en plus nombreux pour nous aider à pallier les déficiences dont nous souffrons, nous ne devons pas pour autant nous comporter en « consommateurs ». Nous sommes responsables de notre vie, nous avons la possibilité de choisir, de changer, mais personne ne peut ni désirer ni prendre de décision à notre place. Il n’est pas souhaitable de se laisser ballotter au gré des événements, des rencontres, d’accepter d’être infantilisé, d’attendre une solution miracle qui vienne de l’extérieur. En revanche, il est toujours bon de prendre conseil auprès de personnes qui mettent à votre disposition leurs connaissances et leur expérience.

La frustration dans un monde d’opulence
Dernier obstacle, et de taille, à notre sérénité : l’opulence dans laquelle nous vivons. Alors que, selon la formule « nous avons tout pour être heureux », il semblerait au contraire qu’il n’y a jamais eu autant de mal-être.
Je ne parle pas ici des exclus qui n’ont rien et que la société laisse de côté. Non, je parle de ceux qui, comme vous et moi sans doute, ont un toit et de quoi subvenir à leurs besoins quotidiens, un accès aux soins, des proches qui les soutiennent. La société met à notre disposition bien plus que ce dont nous avons besoin. Lorsque vous entrez dans un supermarché, que voyez-vous ? Partout, le long d’allées toujours plus interminables, des rayonnages remplis de victuailles, des marques à n’en plus finir, des promotions pour nous faire acheter plus qu’il ne nous en faut, des produits inutiles, sans intérêt. Deux, trois, dix, cent sortes de savons différents – et c’est pareil pour tous les produits. Abondance, profusion, et trop de tout.
Lorsque j’étais enfant, à la ville comme à la campagne, l’épicerie ne proposait qu’un seul produit dans chaque catégorie. Nous n’avions pas le choix entre vingt-cinq marques de lessive, étions-nous moins propres pour autant ? Étions-nous moins heureux parce que le soda ne se déclinait pas en cinq ou six versions différentes : allégée, sans sucre, enrichie en vitamines ?
Les produits se multipliant, il faut bien les vendre et attirer l’attention. D’où la nécessité de publicités vantant les mérites du produit qu’elles espèrent nous faire acheter. Depuis la barre de céréales jusqu’au voyage aux Seychelles en passant par le smartphone ou la dernière-née des tablettes, tout est fait pour créer l’envie, le besoin, attiser votre désir. Tout est présenté comme indispensable à votre bien-être et à votre réussite. Et à force vous finiriez presque par y croire. Mais ne pouvant bien évidemment pas tout acheter et posséder, vous allez obligatoirement ressentir de la frustration.
Les foyers d’hier possédaient un téléviseur, aujourd’hui, il y en a plusieurs, sans parler des autres écrans. Les « ménages » avaient une seule voiture, à présent, il y en a souvent deux, et parfois plus en province. Sommes-nous plus heureux pour autant ? Hélas ! non. Car la multiplicité des choix augmente les exigences de chacun. Il ne suffit pas qu’il y ait de la pâte à tartiner à la maison, il faut que ce soit la marque préférée de nos enfants, sans quoi ils la délaissent. Si nous ne trouvons pas « notre » tisane au supermarché, ou « la » variété de pommes que nous aimons sur les étals du marché, nous sommes mécontents, nous nous sentons lésés.
Je pourrais multiplier les exemples, mais il n’y a qu’une certitude : l’offre pléthorique de tentations en tout genre ne contribue pas à notre bonheur.
Notre aptitude à la joie et à la plénitude aurait connu son apogée entre 1945 et 1975, durant les trente glorieuses, et serait maintenant en berne. À en croire les statistiques et les études, nous souffrons de frustration, de manque, de doutes. Saviez-vous que la dépression est en passe de devenir la première affection mondiale d’ici dix ans ! Cela peut-il s’expliquer par ce drôle de paradoxe : plus il y a de possibilités, plus je suis frustré de ne pas tout avoir… Je choisis, je renonce, je me sens frustré, et je n’arrive pas à être serein.
La multiplicité des offres et des sollicitations ne concerne pas les seuls biens de consommation. Le domaine de la culture est lui aussi touché. Vous avez en permanence à votre disposition et en accès presque libre le savoir et la connaissance. Les bibliothèques vous accueillent à très bas prix, les musées proposent la gratuité certains jours, il n’est plus nécessaire d’économiser pour s’offrir une place de théâtre ou de concert, retransmis à la télévision ou via Internet. Les banques de données nous renseignent sur tout et dans tous les domaines artistiques, nous permettent de vérifier des infos, d’en trouver, et de découvrir des choses que l’on ignorait.
Rien n’est plus inaccessible. Nous vivons dans un environnement que les générations précédentes n’auraient jamais pu imaginer. Et pourtant, comme devant la surabondance de biens de consommation, devant ce foisonnement culturel, notre cerveau ne réagit pas toujours bien. Nourriture terrestre ou nourriture spirituelle, un même constat : trop de possibilités ne nous rendent pas plus heureux et créent de la frustration. Et cela va en s’amplifiant. Or il y a fort à parier que demain nous apportera encore plus d’offres dans tous les domaines.
Et cette profusion n’est pas forcément synonyme de mieux-être.
Quittons un instant le domaine de l’esprit pour revenir à quelque chose d’aussi simple et fondamental que l’alimentation. La multiplicité de l’offre, le développement de goûts chimiques et d’exhausteurs de goût et d’additifs ne nous permet pas d’être en meilleure santé, et il est difficile de ne pas faire le lien entre l’alimentation et l’augmentation dramatique des maladies cardiovasculaires, des cancers et de l’obésité. Pour couronner le tout, la multiplicité de l’offre nous prive de la convivialité du partage.
Au lieu de nous retrouver tous ensemble autour d’une table comme autrefois, chacun a tendance à manger « sa » nourriture : sans gluten, sans lactose, végétarien… Il y a bien sûr parfois des justifications médicales à ce choix d’alimentation, qu’il ne m’appartient pas de juger, mais l’on ne peut que constater que la profusion des propositions aboutit à une sorte d’éclatement, et « nourrit » la frustration.

Désir ou frustration ?
Pour dépasser cet écueil de la frustration, une seule voie s’ouvre à nous : le travail sur soi, qui nous permet de nous reconnecter à nous-même et à l’essentiel, à l’acceptation et au respect de soi et des autres.
On ne peut pourtant pas accuser le monde moderne de tous les maux, car en réalité il ne fait qu’aggraver un mécanisme inhérent à notre nature qu’il souligne en l’exagérant. La frustration est aussi vieille que l’homme ! Ainsi, le bouddhisme énonce quatre Nobles Vérités :
1 – Le monde est souffrance.

2 – Cette souffrance a des causes qu’il faut connaître.

3 – Une fois les causes connues, on peut les éradiquer.

4 – Il existe un chemin qui mène à cette libération de la souffrance.


Ce que le texte surligne, c’est que c’est « le désir qui est à l’origine de notre souffrance », confirmant cette tendance trop humaine à la convoitise et à la soif jamais étanchée. Je voudrais cependant nuancer ces propos.
« Le bonheur ne consiste pas à acquérir et à jouir,
mais à ne rien désirer, car il consiste à être libre. »
Épictète (50-130 après Jésus-Christ)

En tant que médecin, je suis souvent confronté à l’absence de « désir » de mes patients – ce qui est un symptôme majeur de la dépression. Cet état s’accompagne d’une perte de motivation : plus envie de se lever, de s’habiller, de travailler, de manger, de sortir, et même de pratiquer ses hobbies.
C’est pourquoi il faut s’entendre sur le sens du mot désir. À mes yeux, il est essentiel à la vie, à la plénitude et au bonheur. Et il convient de préciser les paroles du Bouddha. Ce n’est pas le désir qui est la cause de la souffrance, mais la frustration de ne pas avoir ce que l’on désire.
[image: ]Faire avec ce qui est, du mieux possible
Acceptation : le mot n’est pas toujours bien compris. On le confond souvent avec l’immobilisme et la soumission, l’inaction. Accepter n’est pas synonyme de subir, c’est tenir compte de la réalité, même lorsqu’elle nous déplaît.
On peut ainsi « accepter » une douleur, une maladie ou un deuil. Autrement dit faire avec, et faire au mieux, sans baisser les bras. L’acceptation est la première marche vers la sérénité.
Nul n’a mieux exprimé cette vérité que l’empereur romain Marc Aurèle (121-180) :
« Que la force me soit donnée de supporter ce qui ne peut être changé ; et le courage de changer ce qui peut l’être, mais aussi la sagesse de distinguer l’un de l’autre. »


Cette différence est déterminante et fondamentale : il ne s’agit pas de « tuer le désir » pour être heureux, mais d’apprendre à gérer vos manques et vos frustrations. La profusion qui s’offre à nous risque davantage de créer une intolérance à la frustration qui, pour le coup, peut bien devenir l’une des causes premières de notre souffrance. Nous allons donc nous attarder sur ce point, car à lui seul il vous empêche d’être serein. Durant toute mon enfance, mes parents me répétaient : « Plus on en a, plus on en veut ! », résumant ainsi parfaitement la situation.

Savoir accepter
Comment en sortir ? Comment ne pas se rendre malheureux ?
D’abord en cessant de vous flageller, car cela ne résoudra rien.
Vous pouvez bien sûr opter pour l’ascétisme, mais il se peut que cela renforce la frustration, c’est pourquoi ce n’est pas la solution que je préconise.
Ce que je vous conseille aujourd’hui, c’est au contraire de cultiver votre désir, et votre envie. N’ayez pas honte ! Rêvez devant les dernières nouveautés en matière d’électronique, les photos paradisiaques de l’île Maurice, les vêtements de créateur ou autres… et tout ce qui fait votre vie et vous est proposé en permanence.
En revanche, vous allez apprendre à gérer votre frustration et à ne pas être malheureux de ne pas tout avoir. Vous allez apprendre à composer avec le manque, la déception, et à tenir compte de ce que les psychologues appellent le principe de réalité qui nous amène à regarder les choses en face et à comprendre que tout ne nous est pas dû.
Mais j’insiste : avant tout, cultivez et développez votre envie, votre curiosité, votre appétit et votre désir de vivre, votre capacité à découvrir et à vous émerveiller.
Pour vous libérer de la frustration, vous allez procéder en deux temps.

Redécouvrir le plaisir de l’instant et des petites choses
Dans un premier temps, et de manière qui peut sembler paradoxale, vous allez vous efforcer de trouver encore plus de plaisir dans votre vie. Au lieu d’apprendre à faire avec les creux, vous allez augmenter les pleins. Et surtout cultiver votre faculté de reconnaissance et de gratitude pour ce qui vous est donné.
Notez chaque soir dans un petit carnet les meilleurs moments de votre journée, ceux qui vous ont procuré le plus de plaisir. Il y a de fortes chances pour que très rapidement, vous compreniez que ce sont les choses les plus simples qui vous rendent heureux. Observer le vol d’un oiseau ou la forme d’un nuage, sentir le vent sur votre visage, partager du temps avec une personne que vous aimez, déguster un verre d’eau fraîche, rêvasser quelques instants, vous laisser bercer par le rythme de votre respiration. Ces petits moments que l’on déguste parce qu’on en prend conscience sont source de plaisir et de joie.
Plus vous apprendrez à repérer et à goûter ces moments-là, plus vous développerez la qualité de votre existence grâce à la joie profonde. Celle que dans le yoga on appelle ananda. Une plénitude qui emplit tout votre corps, tout votre cœur, tout votre être.
Essayez de vous rappeler la dernière fois où vous avez éprouvé ce sentiment. Vous constaterez combien il est puissant et n’a rien à voir avec la somme d’argent dépensée.
« La sagesse commence dans l’émerveillement. »
Socrate

Nous vivons dans un monde de richesse, et même de trop d’abondance, mais nous n’allons pas rejoindre la cohorte de ceux qui se disent de plus en plus malheureux. Au contraire, nous allons mesurer à quel point nous avons de la chance de vivre dans ce monde. Tout est à portée de main. Nous ne pouvons que ressentir de la gratitude et la cultiver chaque instant. C’est le meilleur moyen de vivre profondément la joie et le sentiment de paix, de quitter la course effrénée toujours tournée vers un futur proche, pour jouir pleinement de l’instant au lieu de collectionner les plaisirs fugaces.

Être épicurien
Cette philosophie, due au philosophe grec Épicure (341-270 av. J.-C.), consiste à apprécier les « bonnes choses ». Mais elle est souvent mal interprétée : nous croyons qu’il s’agit de multiplier les plaisirs sous toutes leurs formes, or il n’en est rien, l’épicurisme est l’exact opposé d’une course effrénée au plaisir. Il préconise de découvrir le plaisir dans les choses les plus simples : apprécier la saveur d’un fruit frais, d’un morceau de pain, la beauté d’un soleil couchant. En goûtant ainsi le plaisir dans chaque instant et dans chaque geste, nous touchons à l’essentiel et n’avons plus besoin de courir après la futilité. Épicure vivait dans la plus grande simplicité.
Comme je vous encourageais à le faire un peu plus haut, je vous demande maintenant de répondre à cette question : « Depuis ce matin, quel moment de la journée m’a procuré le plus de plaisir ? » Laissez votre livre de côté. Fermez les yeux. Respirez profondément comme indiqué en début d’ouvrage. Posez la question et laissez venir la ou les réponses, spontanément. Est-ce que ce ne sont pas les situations les plus simples qui vous viennent à l’esprit ?
« Le plus grand plaisir pour le corps consiste
à ne pas souffrir, et pour l’âme, à être sans trouble. »
Épicure
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Listez des moments de plaisir et de joie depuis ce matin.
Puis posez-vous une deuxième question : comment vous sentez-vous à l’instant où vous lisez ces lignes ? Ne goûtez-vous pas un moment de joie et de calme ? Lire un livre ne vous procure-t-il pas du bonheur ?
Prenez pleinement conscience de ce moment. Comment ressentez-vous votre corps ? Est-il détendu, calme ? Quelles sont les sensations qui apparaissent ? Comment se manifeste votre bien-être ? Ne sentez-vous pas un certain enthousiasme et une légère sensation de joie dans la partie haute du corps (le thorax, le visage et éventuellement les bras) ?
Observez votre pensée positive, savourez le fait d’être bien, capable d’apprécier l’instant présent.



Faire de chaque instant le plus beau
Les petits ruisseaux font les grandes rivières et les petits instants de plaisir et de plénitude font peu à peu le bonheur qui vous nourrira pour avancer. Vous pourrez ainsi vous libérer de l’insatisfaction que crée notre monde de richesse. Vous découvrirez que très souvent, c’est le présent qui recèle le plus de plaisir. Vous pouvez partir au bout du monde, sur des plages infinies de sable blanc, mais, si vous n’êtes pas prêt à le vivre avec intensité et présence, vous n’en profiterez pas. Inversement, même sans partir vers des destinations extraordinaires ou exotiques, vous pouvez jouir de merveilleux moments dans le parc près de chez vous, à la terrasse d’un café, devant une fontaine, un étang, un monument historique ou une construction moderne, qui vous frapperont par leur beauté et vous inspireront de la quiétude.
[image: ]Exercice pour développer la gratitude
Listez tout ce qui vous est positif et bénéfique.
Listez les moments simples, les personnes qui vous font du bien et vous aiment.
Ayez une pensée de remerciement et de gratitude pour tous ces moments et pour toutes ces personnes.


Si vous n’avez pas réussi à répondre positivement aux deux exercices précédents, posez-vous la question suivante : « Qu’est-ce qui fait que ce moment présent ne me procure pas de satisfaction ? Pourquoi ne peut-il pas être le plus beau moment de ma vie ? » Vous pensez peut-être que « le plus beau moment », cela ne veut rien dire, que vous ne pouvez pas savoir ce qu’il adviendra après. Mais bien sûr, ce plus beau moment ne sera pas le seul, vous en vivrez d’autres, encore et encore. L’idée est davantage de vous permettre de réaliser que, à cet instant précis, vous avez tout, ou tout au moins l’essentiel, pour vous sentir bien.
[image: ]Qu’est-ce qui empêche cet instant d’être plus beau de ma vie ?
Votre réponse en dira long sur ce qui vous bloque et/ou vous fait souffrir. Et ce sont ces points-là que vous devrez améliorer pour gagner en paix et en mieux-être.
Pour vous aider, et en complément de cet exercice, je vous invite à vous réserver plusieurs fois par jour des pauses pour développer la gratitude et la joie. La gratitude est un sentiment très fort qui peut nettoyer bien des émotions perturbatrices et négatives et lever certains blocages.



Pourquoi les autres ne sont-ils pas tels que nous le voulons ?
Nous avons tous la fâcheuse tendance à vouloir que le monde soit tel que nous le souhaitons. Ce qui nous empêche de le voir et de l’apprécier tel qu’il est. Nous passons outre le principe de réalité. Nous aimerions que les autres, nos semblables, soient différents de ce qu’ils sont : notre conjoint, notre employeur, nos parents, parfois même nos amis.
Arrivant un lundi matin au bureau, ne vous est-il jamais arrivé d’être alpagué par un collègue qui vous raconte son week-end en long, en large et dans les moindres détails, sans se préoccuper le moins du monde de ce que vous avez fait ni de comment vous allez. La première fois, vous le supportez, ça vous amuse même, son enthousiasme est communicatif, la seconde, vous trouvez le récit de son week-end un peu longuet et, au fur et à mesure des semaines, vous finissez par le prendre en grippe. Pour un peu, si c’était possible, vous le fuiriez. Vous vous demandez comment on peut se comporter ainsi : se prendre pour le centre du monde, croire que tout ce qu’on fait est assez passionnant pour être raconté, ne tenir aucun compte des autres et du fait qu’on leur prend du temps.
Nul besoin de réfléchir longtemps pour comprendre que ce collègue a une personnalité narcissique et, de ce fait, qu’il lui est impossible de ne pas parler de lui ! Il a besoin de se donner de l’importance, d’occuper la première place, de se raconter abondamment. C’est pénible à supporter, oui, mais il est tout à fait vain d’imaginer qu’il pourrait cesser de parler de lui pour s’intéresser à vous.
De la même façon, vous êtes agacé par le timide qui ne s’exprime pas assez, qui a du mal à donner son avis, à s’affirmer, et dont vous ne savez jamais ce qu’il pense. Vous souhaiteriez qu’il soit plus expressif.
Je pourrais multiplier les exemples à l’infini. Nous aimerions que le cérébral se laisse aller à exprimer ses émotions, que l’impulsif se calme, que l’obsessionnel fasse preuve de plus de fantaisie… Bref, nous voulons toujours que les autres soient différents et nous pensons en toute bonne foi qu’ils devraient nous comprendre, répondre à notre attente.
À croire que, finalement, dans notre vie, les contrariétés s’accumulent ! Trop de biens matériels et trop de frustration, trop d’offres culturelles et trop de stress, trop de relations si peu conformes à nos attentes… Si l’on y regarde bien, rien ne va !
Et tout ça pourquoi ? Parce que nous avons des principes bien établis et dont nous ne voulons pas démordre : les trains doivent tous arriver à l’heure, les avions ne jamais avoir de défaillance technique, les toilettes publiques être libres quand nous en avons besoin, une mère de famille ne devrait pas pousser le landau d’une main, tenant son enfant par l’autre et bloquant ainsi tout le trottoir, vous empêchant de courir… Que de contrariétés ! Quoi, le monde se permet de ne pas être comme vous l’attendez !
Mais cette aspiration à un monde parfait, et parfait selon vos souhaits, ce n’est pas la vie. Dans la vraie vie, vous êtes obligés de composer avec ce qui est, et de prendre les gens comme ils sont. Vous ne pourrez pas changer le narcissique en une personne préoccupée des autres et qui prend des nouvelles de votre week-end, votre conjoint peu expressif en un interlocuteur volubile, votre ami toujours en retard en un modèle de ponctualité. Si vous restez dans l’idée que tout peut changer pour la bonne raison que vous le voulez, que ça vous arrange, vous demeurez dans une attente permanente et toujours déçue. Accroché à votre croyance, toujours vous espérez, et vous vous condamnez à être sans cesse frustré, insatisfait, impatient, agacé par les gens et les situations.

De la frustration à la tyrannie
Si nos croyances tournent autour de nous-même, ce que l’on peut appeler des pensées « égoïstes », alors nous nous replions et nous sommes malheureux. Plus nous nous prenons pour le centre du monde, plus la croyance que tout nous est dû se renforce.
Ainsi en va-t-il de l’enfant roi qui, à force, devient tyran. Quand, dès son plus jeune âge, il apprend que son moindre désir peut être exaucé, sans délai, il en tire tout naturellement une règle de vie. Il suffit de vouloir pour obtenir. Autant dire que dès qu’il rencontrera la moindre résistance, dès que la vie ne s’inclinera pas devant toutes ses exigences, il ne sera pas armé pour faire face à cette frustration qui sera vécue comme une injustice insupportable. Jusque-là, les autres réagissaient comme ils le voulaient, se pliaient à ses désirs, ses caprices. Soudain, il est désemparé : « Je ne comprends pas que ça ne se passe pas comme je le veux, comme je le crois, quelque chose ne va pas. » Cela entraîne alors un sentiment de perte de contrôle. Ou alors, il trouve simplement injuste le refus d’accéder à ses demandes, et l’impuissance qu’il éprouve engendre la colère, émotion naturelle dans ce contexte et qui traduit une tentative désespérée de reprendre le contrôle.
Le même mécanisme est à l’œuvre chez les personnes que l’on qualifie de « colériques ». Elles ne supportent pas qu’on leur résiste. Leur mécontentement ne se traduit pas toujours par des crises de colère théâtrales, rageuses et démonstratives, mais par des attitudes, des émotions beaucoup plus nuancées comme de l’énervement, de l’agacement, de l’irritabilité, de l’impatience ou encore de la colère intériorisée. Nous verrons cela plus en détail au chapitre 188, mais, d’ores et déjà, je vous conseille d’identifier les situations qui montrent votre incapacité à accepter le monde tel qu’il est. À moins de faire le choix d’une vie à l’écart du monde, il n’y a pas d’autre solution que d’accepter ce qui est. Il y aura toujours des conducteurs débutants qui calent lorsque le feu passe au vert, des personnes âgées ou handicapées qui ralentissent la course des passants, des étourdis et des rêveurs qui prennent leur temps, vous marchent sur le pied ou vous heurtent sans même s’en apercevoir, des narcissiques qui ne parlent que d’eux, des introvertis qui ne parlent pas assez, des agités qui font trop de bruit, des timides qui n’osent pas bouger, des indécis, des entêtés… et vous. Vous qui devez apprendre à les accepter comme ils sont, sans vouloir à tout prix les changer.

Le monde n’est pas hostile !
Si vous prenez un peu de recul, vous vous rendrez vite compte que tous ces gens ne font pas exprès de vous embêter ! Et il est important de le savoir, sinon, non seulement vous êtes agacé par leur façon d’être, les situations qu’ils vous font vivre, mais en plus vous imaginez que tout cela est tourné contre vous.
J’entends souvent mes patients dire : « Il arrive en retard juste pour m’énerver. » Ou encore : « Il a fait semblant de ne pas remarquer ma nouvelle robe, mais je sais que c’est pour m’embêter. » Et aussi : « Je lui répète toujours les choses trois fois, mais il n’écoute rien, il le fait exprès, il sait que ça m’agace, il me fait répéter pour le plaisir de me mettre en colère. Je vous assure, ce n’est pas possible ! Il/elle fait vraiment tout pour me mettre hors de moi ! »
Mais non, tout ce que fait l’autre n’est pas destiné à vous énerver et à vous faire sortir de vos gonds ! Il ne vous en veut pas. Il ne le fait pas exprès. Il est comme ça, c’est tout, et vous voudriez qu’il soit autrement.
Si la mère de famille avec son landau et son enfant à la main occupe toute la largeur du trottoir, ce n’est pas pour vous empêcher de passer, mais parce que le landau est encombrant. Si votre enfant, votre mari, votre collègue ou votre copain ne vous répondent pas gentiment, ce n’est pas qu’ils vous en veulent et pour vous énerver, mais sans doute ont-ils mal dormi ou sont-ils de mauvaise humeur ou contrariés. Mais vous n’êtes ni la cause ni le centre de tout.
La meilleure manière de se sortir de cette impasse est de prendre conscience que rien n’est « obligatoire », rien n’est aussi « insupportable » que ce qu’on croit et surtout qu’il faut « faire avec ».

Se responsabiliser
Nous avons vu plus haut qu’il fallait prendre garde à ne pas se laisser infantiliser, déresponsabiliser, et qu’il était possible de reprendre les rênes de sa vie. Cela est valable aussi dans les relations que vous avez avec votre entourage. Ne rendez pas les autres responsables de tout ce qui vous arrive et vous déplaît ou vous contrarie ! Ne vous défaussez pas sur eux. N’avez-vous jamais remarqué que nous avons une fâcheuse tendance à nier toute responsabilité dans certaines situations qui ne nous plaisent pas ?
« Si je ne suis pas heureux, c’est : parce que les autres me veulent du mal, parce que les conditions ne sont pas requises, parce que l’Éducation nationale n’est pas à la hauteur, parce que les fonctionnaires ne font pas bien leur travail, parce que mon mari ne m’écoute pas, parce que ma femme travaille trop, parce que mes enfants ne pensent qu’à sortir avec leurs copains, parce que mon patron est toujours sur mon dos… » Si cela vous amuse, vous pouvez continuer la liste de tous ces gens, ces choses, ces situations qui se liguent pour vous empêcher d’être heureux. Mais, je vous le dis tout de suite, vous faites fausse route. Plutôt que de dresser la liste de ce que les autres font pour vous embêter et vous empêcher de vivre comme vous le souhaitez, dressez celle de ce que vous pouvez faire vous-même pour que les choses s’améliorent.
Si vous êtes persuadé que vous n’êtes pour rien dans ce qui vous arrive, vous ne pourrez éprouver que frustration permanente, avec risque de découragement, ce qui est encore pire puisque vous baissez les bras.
Plus nous pensons que les circonstances extérieures et les autres sont cause de tous nos malheurs et nos problèmes, moins nous avons de prise sur notre vie présente et notre devenir. Cette attitude nous déresponsabilise et dévore peu à peu notre capacité à être plus serein.
D’où l’intérêt de reconsidérer les choses et de cultiver une philosophie positive. Car il est parfaitement démontré que les personnes les plus heureuses sont celles qui s’imputent la responsabilité de ce qui leur arrive et ne se défaussent pas sur les autres ou les événements extérieurs. Vous avez tous entendu plusieurs fois autour de vous : « Ah, si seulement j’avais les moyens, ah, si je pouvais être douée. » « C’est sa faute si je me mets en colère et si j’ai fait cet infarctus. » « C’est à cause de lui que j’en suis arrivé là ! » « Je lui en veux car, en agissant de la sorte, il ou elle m’a plongé dans cette situation… »
Nous observons facilement cette tendance chez les autres, et nous oublions au passage que nous réagissons exactement de la même façon. En accusant le gouvernement, la commune, le maire, les étrangers, les voisins, les embouteillages, la météo, vous vous mettez dans une position de passivité, vous subissez, vous sous-entendez que les choses ne peuvent pas être autrement, que vous n’avez pas le pouvoir de les changer, et vous vous sentez toujours plus frustré.
Même si vous ne pouvez pas changer le monde à vous tout seul, vous pouvez prendre conscience de vos responsabilités et choisir de les exercer. Autrement dit, vous reprenez le pouvoir sur votre vie (tout en tenant compte du contexte bien entendu) et vous éprouvez moins de frustration, puisque vous savez qu’il existe une marge de manœuvre, que vous n’êtes pas condamné à subir, mais pouvez agir.
Dans le domaine du développement personnel et de la spiritualité, cette notion est essentielle. Vous ne pouvez pas évoluer et vous transformer vous-même si vous pensez que cela dépend de votre environnement et des autres.
Si vous vous dites : plus tard, quand j’aurai réussi cet examen, plus tard, quand j’aurai cette maison, plus tard, quand je serai marié… je serai heureux, vous conditionnez votre bonheur à ce qui est extérieur à vous, et sans le savoir vous limitez vos chances d’y arriver.
Naturellement, il y a des interactions permanentes entre l’extérieur et vous. De même que l’environnement n’est pas seul responsable de tout ce qui vous arrive, vous ne pouvez pas tout résoudre seul ! Mais c’est en reprenant confiance dans votre capacité à faire, à agir que les choses peuvent bouger. Et peu à peu les relations entre votre environnement et vous deviendront plus harmonieuses puisque vous ne le considérerez plus comme le seul responsable de tous vous maux. Je le précise pour les plus sceptiques : il n’est aucunement question de « tout accepter », de « tout laisser faire », de « ne rien transformer ». Pas du tout !
Dans le yoga, il existe une belle capacité de l’être appelée samtosha et qui nous propose d’accepter les choses comme elles sont en voyant le positif dans chacune d’elles. Un autre conseil est d’apprendre à « faire avec », de s’en remettre à ce qui est, c’est ishwarapranidhana. Et enfin, une autre aptitude nécessaire est tapas, la faculté d’action. Car, oui, il est essentiel d’agir !
[image: Illustration]
Notez dans votre carnet de bord
Les pensées qui « externalisent » la responsabilité de ce qui vous arrive :
C’est sa faute.
C’est la faute des autres.
Si c’était comme ça…
Je lui en veux…
Remplacez-les par des questions :
Quelle est ma part de responsabilité ?
Que puis-je faire pour ne plus réagir comme cela ?
Comment m’y prendre pour y arriver ?


Il est toutefois possible que le fait d’assumer la responsabilité de votre vie entraîne par moments de la culpabilité. Ce n’est pas grave. La culpabilité n’est pas mauvaise en elle-même, nous l’avons déjà évoqué. Dans ce cas, posez-vous simplement la question déjà proposée : est-ce que cette culpabilité est justifiée ? Est-elle utile ? Puis-je faire quelque chose pour en sortir, et comment ?
Grâce à vos réponses, la culpabilité qui risquait d’être un frein deviendra un moteur et vous aidera encore à progresser.
Renoncer à l’infantilisation et à la frustration permanente, c’est reprendre sa vie en main. Être responsable, quel beau programme.

Devenez votre propre médiateur
Pour vous aider à vous libérer de cette tendance à considérer que les choses sont comme elles sont, très différentes de ce que vous voudriez, et que rien ne peut changer, écoutez-vous un peu lorsque vous parlez. Plus vous avez recours à des mots définitifs et souvent exagérés comme « jamais, toujours, insupportable… », plus vous vous exposez à être malheureux. « Il ne m’écoute jamais ! Il le fait toujours exprès ! C’est insupportable, cela ne devrait pas se produire à une époque où l’on peut marcher sur la Lune ! Je ne pourrai jamais accepter cette situation… » Ces phrases s’accompagnent généralement de colère, d’énervement, d’agacement, et se traduisent par des crispations du corps, en particulier de votre mâchoire, de vos poings, de votre nuque.
Une fois que vous aurez pris conscience de cela, de votre vocabulaire et des réactions de votre corps, appliquez-vous à adoucir vos mots. Choisir non pas des mots définitifs et qui ferment, mais des mots qui expriment la possibilité de trouver un compromis. Pour ne plus voir le monde tout noir ou tout blanc, vous devez devenir votre propre médiateur et apprendre que tout est en nuance. Au lieu de jamais et toujours, dites plutôt souvent ou habituellement. À insupportable, préférez pénible. Pour reprendre les exemples de tout à l’heure, vous direz : « Il ne m’écoute pas assez, il ne doit pas être assez disponible ou ce ne doit pas être dans ses possibilités. » « C’est pénible, même à une période où l’on a fait tellement de progrès, il peut y avoir des pannes, des retards, des obstacles. Mais en réalité c’est tout à fait supportable. La preuve ? Je le supporte. C’est douloureux, agaçant, mais supportable. » « Pour me libérer de cette tension que je ressens dans tout le corps, je vais respirer profondément et faire une petite pause, cela m’aidera à me libérer de ma réaction émotionnelle. »
C’est ainsi qu’en étant attentif à la fois à votre vocabulaire, c’est-à-dire vos pensées et vos croyances, et à vos réactions corporelles, vous pourrez changer peu à peu votre état d’esprit et votre façon de considérer le monde. Au lieu de « c’est impossible, insupportable, ingérable », vous penserez : « Je peux faire avec, je peux le gérer, oui, c’est pénible, mais je vais l’accepter… »
Ainsi, vous renforcerez l’aptitude à reconnaître ce qui est, à l’apprécier et à remercier pour la chance que vous avez de pouvoir vivre ces instants, en développant votre capacité à prendre du recul sur les situations qui ne correspondent pas à vos désirs, et vous cesserez peu à peu d’être dans une quête que rien ne peut rassasier. Vous ne serez plus frustré de ne pas posséder ce que vous avez désiré. Vous tiendrez compte de la réalité.
Cela vaut chaque instant, dans chaque situation.
En définitive, ce monde de richesse nous apprend que ce n’est pas tant la disponibilité des moyens qui nous rend heureux ou malheureux que notre état d’esprit vis-à-vis de tout ce qui nous entoure, biens matériels, biens culturels et êtres humains. Et que vivre bien est de notre responsabilité.
[image: ]En bref 
Aujourd’hui dans notre monde :
• Nos repères sont bouleversés, ce qui accentue nos angoisses ;

• Tout s’accélère et nous conduit à un stress, voire à un hyper-stress ;

• Nous avons pléthore de méthodes mais aussi pléthore de biens de consommation et de biens culturels ce qui, paradoxalement, engendre frustration et insatisfaction.


1. Pour y remédier, il faut :
• Prendre conscience que ce ne sont que des exagérations de phénomènes aussi vieux que le monde ;

• Développer le bonheur de l’instant présent ;

• Accepter les situations telles qu’elles sont en changeant notre regard ;

• Accepter les autres tels qu’ils sont.
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