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  POURQUOI ES-TU SI IMPORTANT·E ?

  S'aimer, c'est d'abord vivre bien

  Oui, j'y ai droit !


Pourquoi es-tu si important·e ?
Il n’y a pas de relation plus importante dans la vie que celle que l’on entretient avec soi-même. Pourtant, plutôt que de nous autoriser l’attention et les soins que nous méritons, nous reléguons nos besoins au second plan. Mais si nous-mêmes nous ne nous occupons pas de nous, qui le fera à notre place ?



S’AIMER, C’EST D’ABORD VIVRE BIEN
La façon dont tu te perçois et dont tu agis envers toi-même se répercute chaque minute dans tous les domaines de ta vie.


En fait, nous le savons déjà : plus nous puisons dans nos ressources sans ménagement, plus vite nous les consommons. Plus nous nous jugeons sévèrement, plus la vision que nous avons de nous-mêmes est négative. Moins nous avons d’égards envers nous-mêmes, plus nous nous sentons insignifiant·es. Plus nous nous privons, moins de joie entre dans notre quotidien. Plus nos actes sont déterminés par des facteurs extérieurs, moins ils ont de sens.
Prendre soin de soi signifie assumer la pleine responsabilité de son bien-être. Cela signifie être là pour soi et construire une relation positive à soi. Pour cela, il est indispensable de prendre ses besoins au sérieux et d’accorder au corps, à l’esprit et à l’âme tous les soins qui leur sont nécessaires pour aller bien et s’épanouir pleinement. Si tu ne le fais pas, tu peux très vite dépasser tes limites physiques et mentales. Surmenage, insatisfaction, épuisement, frustration, stress et maladie peuvent alors en être les conséquences.
[image: ]Malheureusement, il ne suffit pas de prendre un bain de temps en temps pour aller mieux. Il s’agit plutôt d’entrer en relation avec toi-même, de redécouvrir qui tu es, d’apprendre à te traiter avec amour et de trouver le courage de suivre ton propre chemin. Cette forme d’affection doit t’accompagner chaque jour, car chaque décision que tu prends peut être plus ou moins bienveillante. Choisir d’expérimenter la joie, le plaisir et la détente est un excellent commencement sur le chemin vers plus d’amour de soi. De même, se traiter avec bienveillance signifie tout aussi bien régler les conflits qui auraient dû l’être depuis bien longtemps que de refuser des demandes ou de poser des limites et ainsi répondre de soi. Il s’agit moins de te donner ce que tu veux sur le moment que de t’accorder ce dont tu as besoin. Cela peut être déplaisant et aussi provoquer du mécontentement dans l’entourage. Mais à long terme, c’est le seul moyen de parvenir à ton bien-être, d’acquérir ton estime personnelle et ta joie de vivre.



OUI, J’Y AI DROIT !
Dans le fond, nous savons que nous devons être bon·nes envers nous-mêmes. Pourtant, nous nous permettons que trop rarement d’écouter vraiment nos besoins.


Deux idées préconçues nous empêchent d’agir avec bienveillance à notre égard : nous pensons que cela est du temps perdu ou nous pensons être égoïstes dès lors que nous nous plaçons au centre de notre vie.
PAS DE TEMPS PERDU
Notre quotidien est ponctué de tâches à accomplir : travail, ménage, veiller à ce que le réfrigérateur soit plein, amener les enfants à l’école, éventuellement s’occuper de ses parents, prendre soin des animaux, s’occuper de sa comptabilité, téléphoner à l’artisan, sortir les poubelles.
Ce qui n’a pas été fait aujourd’hui peut nous mettre en difficulté demain. Entre nous détendre une demi-heure ou profiter de ce temps-là pour nettoyer la salle de bains, le dernier choix semble généralement plus judicieux. Mais cela n’est-il pas aller un peu vite en besogne ?
Tu connais peut-être l’histoire du bûcheron qui abat dix-huit arbres à son premier jour de travail ? Encouragé par son succès, il veut encore aller plus loin le lendemain. Mais malgré tous ses efforts, il ne réussit pas à couper plus de quinze arbres. Les jours d’après, il n’en abat que huit, puis sept et à la fin, il lui faut une journée entière pour abattre deux arbres. Le bûcheron ne comprend pas. Il se lève tôt, il est à chaque fois plus motivé que jamais et travaille dur toute la journée jusqu’à s’écrouler le soir. Seulement, il est tellement concentré sur le fait de couper des arbres qu’il en a oublié d’affûter sa hache.
• Est-ce pareil pour toi ?

• Toi aussi, tu es toujours dans l’action et pourtant tu as l’impression de ne pas avancer ?

• Tu travailles du matin au soir, mais ça n’est jamais assez ?


Il est peut-être temps d’aiguiser ta hache. Les meilleures intentions et la plus grande discipline ne servent à rien si tu ne prends pas le temps de récupérer des forces. Nous devons tous·tes entretenir nos outils régulièrement si nous voulons les préserver. Ton outil peut être ta raison, si ta spécialité est de résoudre les problèmes. Cela peut être ton sang-froid pour rester calme lorsque tu es avec tes enfants. Ou encore ta créativité, si ton gagne-pain quotidien consiste à créer des produits innovants.
Ta santé est ton outil fondamental, car tu ne peux pas te passer d’elle pour réaliser tes tâches. Seul un rapport bienveillant à soi permet d’accomplir un travail productif et efficace. C’est la condition sine qua non pour pouvoir relever les défis du monde.
« Si l’on me donne six heures pour couper un arbre, je passerai les quatre premières à aiguiser ma hache. »
ABRAHAM LINCOLN, 16E PRÉSIDENT DES ÉTATS-UNIS

Comment va ton bien-être ?
Combien de temps as-tu passé à affûter tes outils ?

NON, TU N’ES PAS ÉGOÏSTE
Certaines personnes pensent qu’elles ne doivent pas faire d’elles leur priorité. Elles pensent que cela n’est pas bien et qu’elles sont égoïstes dès qu’elles prennent soin d’elles. Cette croyance ne vient pas de nulle part. Connais-tu le conte des frères Grimm Les ducats tombés du ciel ? C’est l’histoire d’une pauvre petite fille qui donne sa dernière chemise à d’autres personnes dans le besoin. À la fin, le ciel la récompense par une pluie d’étoiles pour ses actes désintéressés.
LES DUCATS TOMBÉS DU CIEL
Il était une fois une petite fille dont le père et la mère étaient morts. Elle était si pauvre qu’elle n’avait ni chambre ni lit pour se coucher ; elle ne possédait que les vêtements qu’elle avait sur le corps, et un petit morceau de pain qu’une âme charitable lui avait donné ; mais elle était bonne et pieuse.
Comme elle était abandonnée de tout le monde, elle se mit en route à la garde du bon Dieu. Sur son chemin, elle rencontra un pauvre homme qui lui dit :
– Hélas ! J’ai si grand-faim ! Donne-moi un peu à manger.
Elle lui présenta son morceau de pain tout entier en lui disant :
– Dieu te vienne en aide !
Et continua de marcher.
Plus loin, elle rencontra un enfant qui pleurait, disant :
– J’ai froid à la tête ; donne-moi quelque chose pour me couvrir.
Elle ôta son bonnet et le lui donna. Plus loin encore elle en vit un autre qui était glacé faute de camisole et elle lui donna la sienne ; enfin un dernier lui demanda sa jupe, qu’elle lui donna aussi.
La nuit étant venue, elle arriva dans un bois où un autre enfant lui demanda une chemise. La pieuse petite fille pensa : « Il fait nuit noire, personne ne me verra, je peux bien donner ma chemise. » Et elle la donna encore.
Ainsi elle ne possédait plus rien au monde. Mais au même instant les étoiles du ciel se mirent à tomber, et par terre elles se changeaient en beaux ducats reluisants et, quoiqu’elle eût ôté sa chemise, elle en avait une toute neuve, de la toile la plus fine. Elle ramassa les ducats et fut riche pour toute sa vie.
Jacob et Wilhelm Grimm, Contes pour les enfants et les parents
Beaucoup d’entre nous ont grandi avec ce genre de messages et d’histoires qui enseignent le sacrifice et le don de soi jusqu’à reléguer ses propres besoins au dernier plan et à considérer les autres comme plus important·es que soi.
Pendant des siècles, on a appris aux jeunes filles et aux femmes à être sages, à se contenter de peu, à ne pas être trop exigeantes et à prendre soin des autres avant tout. Aujourd’hui encore, beaucoup pensent que ce n’est pas bien de prendre soin de soi, et éprouvent des sentiments de culpabilité lorsqu’ils·elles font d’eux·elles leur priorité.
[image: ]De telles affirmations comme « Ne te prends pas au sérieux comme ça ! » ou « Tu te prends pour qui ? » nous exhortent, aujourd’hui encore, à ne pas nous accorder trop d’attention. Et pourtant, nous ne pouvons être présent·es pour les autres que si nous allons bien nous-mêmes. Réfléchis un peu : serais-tu plutôt disposé·e à aider un·e voisin·e dans le besoin si toi-même tu es fatigué·e, stressé·e au travail, et que tu as déjà bien du mal dans ta vie, ou bien si tu es en pleine forme, si tu aimes ton travail et que tu éprouves de la joie dans ta vie ? Quiconque a déjà pris l’avion et écouté les consignes de sécurité à bord le sait : il faut d’abord mettre son masque à oxygène pour s’assurer de rester conscient·e. Alors seulement, nous pouvons nous occuper des autres passager·ères. Si nous nous occupions d’abord des autres, nous manquerions nous-mêmes d’oxygène. Nous perdrions conscience et nous ne pourrions plus être d’aucune aide pour personne.
 
Tel aurait été le destin de cette petite fille. En effet, après avoir donné tout ce qu’elle possédait, le troisième ou quatrième jour, elle serait probablement morte de froid, de soif ou de faim. Par manque de bienveillance envers elle-même, la petite fille s’est épuisée au point de mettre sa vie en danger plutôt que de distribuer ses ressources judicieusement.
Est-ce cela que nous voulons vraiment transmettre à nos enfants : le don de soi jusqu’à la mort plutôt qu’un rapport bienveillant à soi et aux autres ?
 
Être bienveillant·e envers soi-même ne signifie pas s’enrichir ou devenir fort·e aux dépens des autres. Cela ne signifie pas non plus nuire à autrui ou imposer sa volonté sans penser aux conséquences. Cela signifie davantage s’accorder, à soi et aux autres, l’importance méritée. Cela veut dire veiller à sa santé et à son bonheur pour être suffisamment équipé·e et rendre ce monde plus riche et meilleur.
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