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    « Il n’y a pas de honte à préférer le bonheur »

    A. Camus

  


Être heureux, nous le désirons tous : pourquoi alors agissons-nous à l’inverse de nos intérêts ?
 
Je vous écoute sur RMC puis, sur Sud Radio, depuis vingt-cinq ans. Votre capacité à me dire : « Je vais essayer ! » en réponse à mes propositions d’une stratégie pour aller mieux me prouve que l’art d’être heureux n’est pas inné. Cela demande un peu de travail ou, plutôt, de réveiller une forme de léthargie qui nous engourdit trop souvent.
 
Tous les matins, je me promène avec mes chiennes, quelle que soit la météo. Lorsque le temps est exécrable, je ne croise personne. Certes, par mauvais temps, la balade est moins agréable, pourtant les bénéfices retirés n’en sont que meilleurs. Comme si cet effort de volonté pour braver la tempête rendait l’exercice plus valorisant. Ces moments de liberté en pleine nature me mettent en joie, me coupent de mes pensées parasites et, même, m’aident à trouver des réponses à mes problèmes. Mes cinq sens, à l’affût du moindre plaisir, nourrissent mon élan vital.
 
Je parle bien de la nature et non pas de l’écologie, du moins telle qu’elle nous est proposée aujourd’hui. Cette approche particulièrement punitive devient obligatoirement une entrave à notre plaisir. La seule écologie qui aurait du sens serait une écologie joyeuse qui nous entraînerait vers l’épanouissement de nos sens. Ceux-là sont gratuits, ne polluent pas la planète et, même, nous recentrent sur nous-mêmes au lieu de nous inciter à consommer. Quoi de plus éblouissant qu’un coucher de soleil, de plus réconfortant qu’une sensation de chaleur sur le corps, de plus enchanteur que les gazouillis des oiseaux au printemps, de plus enivrant qu’un ciel étoilé une nuit de pleine lune et de plus réconfortant que la caresse de notre amoureux…
 
Dans la nature, les animaux et les végétaux recherchent ce qui est bénéfique pour leur survie. Dans la forêt, les arbres s’adaptent les uns aux autres en recherchant la lumière indispensable à leur existence. L’animal chasse pour se nourrir puis se repose, inutile pour lui de faire des réserves dans le congélateur. Dans le monde animal, un juste calcul des choses se crée. Plus l’espèce a de prédateurs, plus la femelle met bas un nombre important de bébés afin que certains parviennent à survivre.
 
Et chez l’humain ? L’enfant joue naturellement, sa capacité de créer pour s’amuser est inépuisable. Son envie d’appréhender le monde est infinie. Il est touché par la beauté inépuisable de son environnement. Le jeune enfant, grâce à toutes ces nourritures terrestres, découvre le plaisir de vivre. Il n’a pas peur d’aller à l’aventure.
 
Malheureusement, à l’âge adulte, ces capacités sont bloquées par bien des peurs. Difficile pour lui de laisser sa joie exploser sans artifices. D’où le carnaval, les soirées festives dans lesquelles l’alcool coule à flots…
 
La peur a longtemps permis à l’humanité de se protéger face aux dangers. Mais lorsqu’elle devient trop présente, elle peut freiner notre élan. Comment avancer sereinement si l’on a constamment peur de se tromper, si l’on redoute l’avenir ou le jugement des autres ?
 
L’éducation bride notre enfant intérieur, pour autant, il ne meurt jamais. En chacun de nous subsiste cette capacité à retrouver notre envie de vivre. Cet élan vital, blotti dans l’ombre de nos peurs, est apte à se réveiller. Nous avons tous les moyens d’agir sur notre bien-être, sur nos humeurs. Comme chacun d’entre vous, j’ai traversé des épreuves, mais je n’ai jamais renoncé à me faire plaisir, à cultiver ma joie, à découvrir mes vrais désirs. Voilà ce qui mène vers le chemin du bonheur…


1
Oser le bonheur
Le bonheur n’est pas un état permanent
Oser, ce mot vous étonne peut-être. Pourtant, tout est là. J’ai osé vivre, puis j’ai osé me défendre sans me renier. Ensuite seulement, j’ai compris qui j’étais. Je ne prétends pas être philosophe, mais j’ai réfléchi sur le monde, celui qui m’entoure mais également mon monde intérieur. J’ai privilégié un art de vivre tourné vers le plaisir et l’amour. J’ai accepté que le bonheur ne pouvait pas être un état permanent mais, contrairement à Serge Gainsbourg, je n’ai jamais eu envie de le fuir !
Une définition des philosophes :
Un état qu’aucune douleur physique ou souffrance psychique ne viendrait troubler. En d’autres termes : être en parfaite santé, entouré de ceux qu’on aime et ayant satisfait tous nos désirs. Ces moments de bonheur sont parfois fugaces. Faut-il encore les repérer et les saisir…

D’abord intéressée par le bouddhisme qui nous enseigne de supprimer tout désir, source de déplaisir lorsqu’il n’est pas assouvi, j’ai vite considéré que cette sagesse m’éloignait trop de l’existence qui m’attirait. De toute façon, cette ascèse me semble loin d’être accessible au plus grand nombre.
 
La vision de la culture judéo-chrétienne dont je suis issue, comme la majorité des peuples occidentaux, en est assez proche. Dérivée du grand philosophe Aristote, elle propose de cultiver les vertus. Cela risque tout autant de nous éloigner des plaisirs simples.
 
Épicure, autre grand philosophe grec, propose une « école du bonheur », en privilégiant le juste équilibre qu’il appelle tempérance. Justement, je connais bien la tempérance.
Lame du tarot de Marseille. Cet « ange gardien du tarot » propose de trouver le juste équilibre entre notre monde intérieur et le monde extérieur, entre le yin et le yang, le passif et l’actif, le masculin et le féminin. Le juste équilibre permet de jongler entre nos ombres et la lumière. Mon signe astrologique de la Balance me pousse toujours à équilibrer les deux plateaux.

Il me semble que chacun doit trouver sa philosophie. Le bonheur terriblement subjectif se trouve pour certains plutôt dans le domaine matériel. D’autres privilégieront le domaine affectif ou encore, comme moi, le rechercheront dans le domaine spirituel. Ce sentiment d’amour infini permet d’être en paix avec les rancœurs, les ressentiments voire la haine…
 
L’existence est faite de moments de joie, de plaisirs intenses mais également de douleurs inévitables et de souffrances imprévues. Le malheur, inverse du bonheur, se ressent dans tous les pores de notre peau et s’imprime fortement dans notre mémoire. Mais pourquoi ressasser les moments difficiles ? Imaginer toujours que le pire reviendra frapper à notre porte ?
 
Depuis la nuit des temps, l’humanité se pose ces grandes questions. Néanmoins, les difficultés à survivre, les guerres multiples, la mortalité infantile importante laissaient peu de temps pour la philosophie réservée à une élite. Le peuple se soumettait à une religion dépourvue de spiritualité mais apportant quelques réponses.
La chrétienté faisait croire que la souffrance serait bénéfique pour le salut de notre âme. Cela permettait sans doute à bon nombre de croyants de supporter un peu mieux leur malheur. Finalement, se sentir moins malheureux, n’est-ce pas déjà être un peu plus heureux ?

Aujourd’hui, du moins dans les pays démocratiques, le pouvoir religieux comme le devoir patriotique qui dominaient l’individu sont résolus. Je ne crois pas que les hommes accepteraient de partir se battre dans les tranchées comme en 14-18 sans se rebeller. De plus en plus de jeunes gens refusent des emplois qui leur donnent l’impression de perdre leur vie à la gagner…
 
Le monde change et désirer être heureux n’est plus un luxe réservé à quelques privilégiés. Nous n’avons jamais vécu aussi vieux et en aussi bonne santé. Pourtant, le nombre de gens anxieux et dépressifs ne cesse d’augmenter. Voilà bien le paradoxe de l’être humain. Alors, qu’est-ce qui lui manque ?

Vouloir toujours plus
L’être humain aussitôt satisfait court vers de nouvelles aspirations. Cette quête permanente cause bien des souffrances et ne permet pas la paix de l’âme.
 
On le sait : « L’argent ne fait pas le bonheur. » Les enfants de familles très riches vont souvent mal. Ils ignorent ce qui leur manque et sont habités d’un sentiment diffus qui les empêche de profiter pleinement de leur existence.
 
Le bonheur n’appartient pas au domaine du réel mais au domaine du symbolisme. Avoir plus l’argent, plus de conquêtes sexuelles, plus d’amis virtuels et le dernier gadget à la mode ne rend pas heureux. La société de consommation nous le fait croire mais, au lieu de nous permettre de trouver la paix intérieure, elle induit un sentiment de frustration puisqu’aussitôt un désir assouvi, un autre apparaît. Face à ce vide abyssal, l’individu éprouve la nécessité de se remplir avec des éléments extérieurs. Les biens matériels et les addictions jouent ce rôle. Sans une prise de conscience, le vide subsiste et cette course sans fin ressemble à un puits sans fond.
 
L’individualisme ambiant s’est transformé : tout pour ma petite personne. Moi, moi et encore moi. Des comportements de plus en plus individualistes et délétères nuisent aux relations sociales. Si l’individualisme permet la liberté, il demande pourtant une responsabilité individuelle qui ne va pas de soi pour la plupart des citoyens qui attendent toujours plus de l’État-providence. L’individualisme, au lieu de rendre les Français heureux, nuit au vivre-ensemble et la plupart se replient sur eux-mêmes. Il aurait fallu ce fameux juste équilibre entre individualisme et solidarité.
 
J’ai été éduquée en ce sens. Mes parents attachaient une grande importance à la politesse. On a oublié la puissance symbolique de cette valeur passée de mode. Dire « bonjour » signifiait : « Je vous souhaite une bonne journée. » Une journée durant laquelle vous serez dans le bien-être. De même, qui connaît encore la signification de la fameuse bûche de Noël ? À l’origine, les gens n’avaient guère la possibilité de se chauffer tous les jours. Ce soir-là, ils inséraient une grosse bûche dans la cheminée pour maintenir une chaleur apaisante dans le foyer jusqu’à minuit. Cette bûche était aussi le symbole d’une année nouvelle. Les jours rallongent à cette époque de l’année. Les ténèbres laissent place à la lumière.
Aux siècles derniers, l’hiver était la saison de tous les dangers. La formule « il ne passera pas l’hiver » était réelle.

Dans un monde basé sur le réel, nous sommes dirigés par l’avoir, le faire et le pouvoir. Nous nous définissons alors par nos vêtements de marque ou notre montre haut de gamme. On se souvient de la phrase de Séguéla : « Si, à 50 ans, on n’a pas une Rolex, on a raté sa vie. » Ces objets de luxe peuvent nous faire rêver mais, malheureusement, ils provoquent plus souvent des ressentiments envers ceux qui les possèdent au lieu de nous motiver à prendre notre destin en main pour réussir non pas dans la vie, mais notre vie…
 
Vouloir est de l’ordre du mental. Plus nous voulons réussir, être aimés, contrôler, plus nous nourrissons notre ego. Pour stopper ce petit vélo dans la tête, nous devons revenir à nos sensations. En étant présents à nous-mêmes, nous constatons qu’il suffit de pas grand-chose pour être heureux. Que nos besoins essentiels soient satisfaits. Dormir, manger, se sentir en sécurité. Ensuite, nous avons besoin d’amour car cela nous construit dans notre identité. Je m’applique le plus souvent à utiliser le verbe être au lieu du verbe avoir. Être en bonne santé, être appréciée, être aimée, être en relation avec mes sens.
Moins on est, moins on exprime sa vie. Plus on a, plus on aliène sa vie !


Accepter la réalité
Ma première leçon de sagesse fut de me rendre compte qu’il fallait accepter ce qui nous arrive, puis de se contenter de ce qu’on a. Notre pouvoir sur les événements est assez restreint. La plupart d’entre eux sont inévitables et aucune possibilité de revenir en arrière n’existe. Les « si j’avais su », « si j’avais pu » ne servent qu’à nous lamenter.
 
En revanche, notre capacité à réagir en fonction de ce qui s’est passé dépend totalement de nous. Si nous ne pouvons rien faire, mieux vaut accepter les choses plutôt que de se plaindre. Dans la vie, nous avons le choix, même si ce choix est parfois terriblement limité et inconfortable. L’événement qui nous arrive s’interprète. Selon notre regard, nous avons le pouvoir de l’empirer, de l’alléger et pourquoi pas de l’embellir. Les médias adorent nous abreuver de nouvelles alarmantes, nous pouvons pourtant relativiser. Après tout, si le monde ne va pas très bien, était-il plus confortable il y a un siècle, au sortir de la Grande Guerre, après la grippe espagnole et avant la future Seconde Guerre mondiale ?
 
Serions-nous plutôt de nature pessimiste ? Pas vraiment, seulement notre cerveau enregistre ce qui a été difficile et tâche de s’en souvenir pour nous éviter de retomber dans les mêmes erreurs. L’expérience est instructive, à condition qu’elle ne nous bloque pas. Le même drame ne se répète pas, sauf si on refait volontairement les mêmes erreurs.
 
Les personnes à tendance dépressive se plongent dans leur passé, persuadées qu’elles n’ont guère le droit au bonheur. Les personnes anxieuses croient que le futur sera toujours chargé d’événements douloureux. Ma bonne nature m’évite de tomber dans ces travers. Je savoure pleinement les périodes de calme, sachant parfaitement qu’il y aura de nouveau, tôt ou tard, un événement désagréable qu’il me faudra surmonter…
 
Mais c’est aussi un travail. J’entends souvent cette remarque : « Je n’ai pas eu de chance ! » Le bonheur n’est pas une question de chance. Chance ou malchance sont des notions relatives. Cette histoire illustre parfaitement ce constat :
« Un vieux paysan a un fils de 20 ans, particulièrement courageux. Il sait qu’il va pouvoir compter sur lui pour la prochaine récolte. Il possède également un vieux cheval. Malheureusement, un matin, cet animal s’est enfui. Le voisin vient lui rendre visite et lui dit : “Ce n’est vraiment pas de chance.” Or, dans l’après-midi, le canasson revient accompagné d’une magnifique pouliche débordante d’énergie. Là, le paysan se trouve bien chanceux d’avoir récupéré un animal aussi véloce. Son fils monte la jument, fait une chute qui lui broie le dos. De nouveau le voisin dit : “Ce n’est vraiment pas de chance.”
Pourtant, deux semaines plus tard, la guerre est déclarée et les deux fils du voisin partent au combat tandis que le jeune homme blessé reste auprès de son père. Il survivra tandis que les deux autres ne reviendront pas. »

Combien d’épreuves s’assimilent au départ à « pas de chance » pour se transformer en opportunités ou en changements de trajectoire ? Les moments difficiles nous poussent à découvrir en nous des capacités en adéquation avec notre destin. Nous avons besoin d’être bousculés par les événements pour prendre conscience qu’il est temps de changer. Cette évolution devient alors le socle des fondations de notre bonheur futur. Nous devenons acteurs de notre existence. Quoi qu’on dise, quoi qu’on pense, nous vivons tous des événements heureux ou malheureux et nous avons toute latitude pour en faire du positif au lieu d’en faire du négatif.

Vous êtes la personne la plus importante
À la question posée dans mon émission : « Quelle est la personne la plus importante pour vous ? » Bon nombre d’auditeurs me répondent « mes parents », « mes enfants », « mon partenaire », « mon meilleur ami », etc. Or, même si l’on est très attaché à ses proches, la personne la plus importante ne peut être que soi-même !
« Dans un avion, l’hôtesse nous indique la marche à suivre pour réagir s’il y a un incident nécessitant de mettre le masque à oxygène. Or, elle précise bien, lorsqu’il y a une mère avec son enfant, que cette dernière doit d’abord le mettre sur son propre visage afin de pouvoir ensuite le positionner sur son enfant. Charité bien ordonnée commence par soi-même. »

Bien des thérapeutes ont choisi ce métier pour se guérir en prodiguant à leurs patients ce qu’ils auraient apprécié recevoir durant leur enfance. Si les coachs font parfois fausse route avec leurs « Y a qu’à, faut qu’on », ils aident aussi à changer les comportements nocifs. Lorsque quelqu’un n’agit pas dans son intérêt, ce n’est jamais par plaisir mais bien parce qu’il a mis en place depuis longtemps des stratégies pour moins souffrir. Il ne s’en débarrassera pas si facilement. La plupart du temps, coupé de ses émotions, il ne sait pas vraiment qui il est. Une aide bienveillante saura repérer les mécanismes de défense mis en place et pourra l’aider à les déconstruire pour installer un socle sécurisant.
Voltaire : « Pour s’élever, il faut d’abord descendre en soi. »

Lorsque j’ai arrêté ma carrière dans le porno, j’allais franchement mal. J’étais tombée dans une addiction au sexe, et de nombreux amants me permettaient de ne pas sombrer. Ma souffrance n’étant pas acceptable, j’ai compris qu’elle n’était rien d’autre que le signal d’une attitude erronée. J’ai alors accepté d’entamer une introspection. La méditation, la spiritualité mais aussi la psychanalyse ont été des guides précieux. Des personnes bienveillantes m’ont accompagnée et soutenue dans ce cheminement. À certaines périodes, j’avais l’impression de perdre pied, mais ce travail pour accéder à un calme intérieur a porté ses fruits. Toujours en pleine évolution, je continue cette exploration de moi-même. Sans nul doute l’aventure la plus passionnante que je vous invite à entreprendre.

Devenir adulte
Notre xxie siècle serait-il anxiogène ? Oui, si nous perdons le sens de ce qui nous rend humains. Devenus des enfants gâtés, nous ne supportons plus la moindre frustration, la moindre difficulté. Cette fameuse loi sur le principe de précaution introduite en droit français par la loi du 2 février 1995 a changé la donne. Malheureusement, dans la vie, il y aura toujours des accidents, des maladies. Faut-il forcément trouver un coupable ? Faut-il pour autant rester enfermé chez soi au risque de ne plus vivre ?
 
Nous ne pouvons pas totalement être conscients de ce que nous sommes. Ce serait nier la part importante de notre inconscient dans nos choix et nos décisions parfois si irrationnelles. Je préfère évoquer la présence qui indique une relation au corps. Car le seul moyen de savoir ce qui est bon pour nous consiste à ressentir. Or, nos pensées, notre ego nous éloignent de notre ressenti.
 
L’anxiété et l’angoisse sont normales, mais elles ne doivent pas dépasser un certain seuil. Un stress permanent use notre organisme. Un état dépressif, voire suicidaire, est un signe de maladie mentale. Les racines de ces mauvais fonctionnements proviennent du passé.
Le passé est passé, il s’agit de le dépasser et donc de s’en décrocher.

Sortir de la plainte, voilà le premier pas qui coûte ! Se responsabiliser au lieu d’accuser les autres de tous nos maux. Tout être humain est apte à prendre conscience que ses peurs et ses croyances reposent sur de faux raisonnements. Ses parents ont peut-être été déficients, il est temps de cesser d’espérer obtenir les marques d’amour ou de reconnaissance qui ont tant manqué.
 
Bébé, impossible de survivre sans l’amour généralement apporté par la mère et la sécurité plutôt fournie par le père. Aucun parent n’est parfait, nous avons tous des blessures. Les miens ont été suffisamment bons, pourtant à l’adolescence j’étais mal dans ma peau, complexée, en rébellion contre mes origines de petite-bourgeoise élevée dans la religion catholique. Ma sensibilité a sans doute été mal évaluée. J’en déduisais qu’ils ne me comprenaient pas et cela signifiait pour moi qu’ils ne m’aimaient donc pas assez. Voilà le genre de raisonnement que nous élaborons.
 
Ce ressenti d’être privé d’amour met en place des croyances qui ont la vie dure : « Je ne suis pas aimable », « Je suis méchant », « Je suis nul », « Je ne vaux rien », etc. Lorsqu’un enfant s’est senti en danger, des peurs s’enracinent. Ses peurs et ses croyances, indispensables à l’époque, le handicapent ensuite.
 
La première étape consiste à sortir de l’immaturité infantile. L’estime de soi et la confiance en soi se construisent au fil du temps grâce à des expériences relationnelles qui ne nous mettent plus en danger. Peu à peu, en grandissant au sens propre comme au sens figuré, nous découvrons que nous avons eu tort de croire que nos parents ne nous aimaient pas. Mon père a fait ce qu’il pouvait, seulement il n’était pas apte à m’apporter toute l’affection et l’admiration que j’attendais. Plus tard, le découvrir dans ses fragilités m’a apaisée. Combien de blessures d’abandon ou d’humiliation sont guéries lorsqu’on accepte de revisiter sa propre histoire…
 
Le lien entre le corps et l’esprit va dans les deux sens. La solidité du psychisme passe aussi par l’expérience corporelle. Le langage corporel est essentiel dans les relations entre humains. D’ailleurs lors de la communication, les mots ont moins d’importance que la communication non verbale. Seule la sensation de se sentir en sécurité dans son corps rend possible la confiance. Confiance en soi mais aussi envers les autres. La sécurité est d’abord et avant tout corporelle.
 
Dès la naissance, un élan vital appelé également puissance vitale permet de s’extraire du paradis amniotique dans lequel le nourrisson vient de passer neuf mois. Cette force nécessaire est en chacun de nous : cette fameuse libido dont parle si bien Freud. L’humain a en lui des ressources qui le poussent à rechercher le plaisir. Cette énergie libidinale circule en nous, mais elle peut se travestir par de la sublimation, notamment grâce à l’art. Et malheureusement aussi s’inhiber dans les profondeurs de l’être, inaccessible à la conscience car refoulée.
 
S’il existait une pilule « libido » pour augmenter l’élan vital de chacun, le monde serait peut-être paradisiaque. Les souffrances vécues poussent un être humain à faire le mal, à être agressif, à tomber malade. Dans le mal-être, un individu voit son élan vital diminuer.
Gurdjieff : Nous avons en nous un loup et un agneau. Il faut les conserver indemnes tous les deux. Le loup : ensemble du fonctionnement fondamental et réflexe de l’organisme humain. L’agneau : nos émotions et nos sentiments. Le loup doit être rassasié et l’agneau indemne.
Efforce-toi toujours et en tout d’obtenir à la fois l’utile pour les autres et l’agréable pour toi.

Toute personne non rassasiée va avoir des comportements agressifs ou violents. Heureusement, l’élan vital endormi peut toujours se réveiller. Être en vie avec des envies, même dans les moments difficiles, je m’y applique tous les jours. J’ai eu une aventure avec un homme dépressif. Peu à peu, mon coup de foudre s’est transformé en coup de blues. Certains matins, il restait au lit, incapable de se lever. Cette apathie a eu raison de mes sentiments. À cette époque, je ne connaissais pas encore grand-chose des mécanismes dépressifs, mais les symptômes qu’il manifestait m’ont vite ouvert les yeux. Impossible de l’entraîner à s’amuser, à vivre tout simplement. Cette envie de rien, sa voix monocorde m’a inévitablement détournée de lui.
 
La voix est si révélatrice de nos émotions. Aujourd’hui, dès les premiers mots d’un auditeur, je décode les indices de son humeur et la température de son élan vital. J’aimerais tant inculquer un peu de ma joie de vivre et de mon optimisme à chacun. Voilà la raison pour laquelle sans doute j’ai eu envie d’écrire ce livre…

Quel est le sens de la vie ?
« Qui suis-je ? » « Où vais-je ? »
La compagnie des animaux me met de bonne humeur. Chiens, chevaux, chats et autres animaux à plumes ou à poils ont partagé ma vie. L’animal ignore la dépression. Sa seule préoccupation est d’assouvir ses pulsions ; pulsion de faim, de soif et de reproduction nécessaire à la survie de l’espèce. Peut-on dire que le chien ou le chat aime la vie ? Ils vivent, tout simplement. Les bêtes, de quelque espèce que ce soit, ne se posent aucune de ces questions existentielles.
 
Nous sommes des mammifères pensants. Si nos émotions et nos pulsions existent à l’état brut dans notre cerveau primitif, notre néocortex prend le dessus. Serait-ce le prix à payer ? Ne serait-ce pas ce que nous raconte la fameuse histoire de l’origine de l’humanité ? Cette pomme croquée par Ève. Symbole de péché ou plutôt symbole de connaissance. Cette connaissance qui nous différencie de l’animal. Il ne s’agit peut-être pas d’une connaissance intellectuelle mais d’une notion beaucoup plus vaste qui englobe l’intelligence du cœur et du corps.
Le serpent : symbole qui sépare ou qui réunit l’homme et la femme ? Un diable manipulateur, cherchant le pouvoir ? Je préfère voir le serpent comme le symbole permettant une mutation. Ne change-t-il pas de peau chaque année ? Mourir à ce qui est révolu pour renaître à soi. Mutation mais aussi évolution. La symbolique du reptile est d’une richesse incroyable, il est temps de dépasser le mythe du péché originel qui a culpabilisé tant d’humains. Voyez-le comme cet élan vital qui oscille au gré des événements que nous traversons mais toujours prêt à se redresser…


Faire la paix avec le temps qui passe
Mes renoncements successifs m’ont permis de trouver la vie plus agréable. En grandissant, j’ai perdu certaines de mes illusions, j’ai abandonné mes croyances enfantines. Au fil du temps, la découverte que rien ne serait jamais plus comme avant m’a rendue plus sage, acceptant les pertes, les manques. Ma jeunesse est déjà loin, il est temps de laisser le monde aux futures générations auxquelles je garde néanmoins le plaisir intact de transmettre ce que j’ai appris. Ce constat vous paraît peut-être cruel, je vous assure que ce n’est pas le cas. Ma folle jeunesse me laisse de merveilleux souvenirs et bien peu de regrets, alors que je suis devenue plus mature et sans nul doute plus épanouie. J’ai profité de chaque période de l’existence, avec ses avantages et ses inconvénients. À 70 ans, je suis bien décidée à être heureuse durant les années qui viennent. Ma philosophie consiste à me dire : « Les années qu’il me reste à vivre sont du plus. » Car, à cet âge-là, bien des êtres chers nous ont quittés.
[image: ] Votre boîte à outils
► Se faire plaisir
Chaque jour, accordez-vous un tout petit plaisir. Nous avons tous 24 heures par jour ; si vous décidez de vous accorder chaque jour 5 minutes juste pour vous, vous découvrirez qu’il est possible de se faire du bien sans se culpabiliser. Faites une liste des petits plaisirs qui vous correspondent.
Pour vous aider : faites une liste importante de petits plaisirs. Le matin, choisissez trois plaisirs dans votre liste et autorisez-les-vous.
Le soir, avant de vous endormir, souvenez-vous de ces minutes agréables et vous vous endormirez dans un bon état d’esprit. Ensuite, programmez-vous un rêve positif. Un succès, une belle rencontre, un voyage dont vous avez toujours eu envie, etc.

► Trouver sa zone de créativité
Chacun d’entre nous a besoin de se créer et cette occupation nous nourrit de l’intérieur et nous apporte une joie profonde. Il existe énormément de manières de s’évader du quotidien pour nourrir sa créativité. À vous de trouver votre zone de génie. Toute pratique artistique, sportive est possible. Mais des activités comme le jardinage ou la cuisine, si elles se pratiquent sans contrainte, sont efficaces. À vous de trouver.
Si vous n’y parvenez pas, réfléchissez à ce qui vous plaisait quand vous étiez un enfant, demandez à vos parents. Sinon, faites-vous aider par votre entourage pour trouver cette zone de créativité.

► Comprendre le principe de causalité
Principe cher à Spinoza. Tout a une cause antérieure. Plus nous la comprendrons, plus nous nous libérerons de nos croyances, de nos peurs et de nos blocages. Les lois de l’existence dépendent d’un ordre qu’on peut appeler Dieu ou la Nature. Par exemple, une passion a toujours sa source dans quelque chose qui parle de nous. L’explication apaise et elle délivre de l’angoisse qui naît de l’incertitude. Toutes nos idées, nos pensées, nos sentiments prennent source en nous, en ce que nous avons vécu.
Notez les phrases des philosophes qui vous parlent, faites-en vos alliées et relisez-les jusqu’à ce qu’elles soient vôtres…

► Stopper le toujours plus
Nous nous regardons sans cesse avec des yeux qui condamnent, comparent et évaluent. De temps en temps, posez-vous franchement ces questions :
Est-ce que ce que je vais faire ou ce que je dis ou ce que je veux peut augmenter mon bonheur ?
Ensuite, notez chaque semaine les deux plus grands bonheurs que la vie vous a offerts durant les sept jours.
Au bout de deux mois, vous prendrez conscience que, vous aussi, vous avez droit à des petits bonheurs.
Votre cerveau commencera à mieux décoder les moments agréables et vous découvrirez alors que vous êtes mieux armé pour dépasser les moments désagréables.
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