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	Et si on écrivait un livre

	sur nous et nos questions ?

	 

	 

	 

	Un livre issu d’observations de notre quotidien que nous aurions pu écrire nous-mêmes.

	 

	Qui parle de nos routines, de nos habitudes et de notre manière de les percevoir.

	 

	Qui traite des interrogations personnelles que nous avons en tant qu’être humain.

	 

	Qui puisse nous aider à prendre conscience du voile qui pèse sur notre regard au quotidien.

	 

	Et qui accompagne nos réflexions sur certaines questions existentielles, avec une approche non pas spirituelle, religieuse, ou excessivement scientifique, mais résolument logique ! 

	Ni avec la prétention d’apporter une méthode ou un apprentissage supplémentaire, mais dans l’espoir de nous aider à nous remémorer ce que nous savons déjà, et que notre quotidien et nos habitudes nous font souvent oublier.

	 


 

	 

	 

	 

	 

	Préface

	 

	 

	 

	Pourquoi écrire ce livre ?

	Nous percevons notre routine comme la répétition de nos actions tout au long de notre journée.

	Nous évoluons dans le même environnement et nous y croisons souvent les mêmes personnes.

	Nous nous sommes en revanche rarement demandé s’il y avait un enseignement à tirer de notre quotidien.

	Ce n’est pas dans nos habitudes.

	C’est même une curieuse question au premier abord.

	Après tout, selon la perception actuelle que nous en avons, notre quotidien est souvent ennuyeux, monotone, triste, pour certains, et même une fatalité pour d’autres.

	Il est, en effet, difficile d’échapper à une quelconque routine.

	Nous prenons, par exemple, le même trajet tous les matins pour aller au travail.

	Nous ne pourrons pas, tous les jours, modifier ce trajet simplement parce que le nombre d’accès à notre destination est logiquement limité et, de plus, nous garderons le plus adapté, le plus rapide.

	Tout comme nous ne pouvons changer tous les jours de maison ni de métier pour changer notre environnement, ce serait matériellement très difficile, et il est inutile d’en exposer les nombreuses difficultés.

	Il y a donc beaucoup de choses qui se répètent dans nos vies quotidiennes, quelle que soit l’existence que l’on ait choisie, consciemment ou inconsciemment, de mener.

	D’où vient donc le fait que nous trouvions par moments nos routines, ou nos habitudes, si ennuyeuses ?

	Voyons alors d’abord qu’est-ce que l’habitude.

	Selon la définition classique, les habitudes sont une manière d’agir acquise par la répétition.

	Nous ne pouvons les éviter, tout comme nous ne pouvons vivre sans elles.

	Pour bon nombre d’entre nous, la vie est une succession d’habitudes, nous n’y voyons plus de surprises, et rarement de nouveautés.

	Cela nous pousse à adopter certains comportements, créant alors certains besoins, pour échapper par moments à cette « programmation » quand elle ne nous satisfait pas suffisamment.

	Nous observons la vie des autres, sur internet, dans la rue, à la télé ou sur les réseaux sociaux, pour occuper notre esprit à autre chose.

	Du bricolage, à la décoration, nous avons besoin « d’accomplir », de « réaliser », d’avoir de nouveaux projets en général.

	Nous cherchons des distractions dans la lecture, le cinéma, les jeux, les sorties, la musique et toutes sortes de loisirs quand nous le pouvons, nous en avons besoin.

	Notre téléphone portable focalise une part importante de notre attention, car il permet une grande partie de ces distractions, de ces évasions.

	Nous aimons ces notifications sur nos profils quand elles apparaissent.

	Elles signifient qu’il se passe quelque chose.

	Un message, la réaction à un « post », un commentaire, un partage, en bref, une action qui va attirer notre attention.

	La notification représente alors cette petite surprise qui vient nous tirer de notre présent, sans pour autant nous suffire.

	Lorsque nous choisissons la littérature en distraction, nous trouvons beaucoup d’ouvrages romanesques, autobiographiques, ou documentaires, qui permettent cela aussi en plus du côté culturel.

	Certains livres parlent de voyages dans d’autres pays, sous les mers ou même dans l’espace.

	Toute cette littérature nous emmène ailleurs, nous apprend autre chose, nous fait rêver parfois selon les sujets traités.

	La télévision et les programmes qu’elle propose remplissent aussi ce rôle.

	Nos habitudes ou nos routines ne nous comblent que partiellement, puisque nous cherchons régulièrement à leur échapper, à les oublier.

	

	 

	La comparaison de nos modes de vie

	 

	N’étant pas forcément tout le temps heureux, nous cherchons parfois à savoir si l’autre l’est plus que nous !

	Et souvent lorsque nous comparons, nous jugeons.

	Nous cherchons à savoir si une chose est bonne ou mauvaise, juste ou fausse, souvent avant de chercher à la comprendre.

	Nous voyons fréquemment dans cette habitude, les choses en « tout blanc » ou en « tout noir » selon l’expression, mais un peu moins souvent nuancé.

	Ainsi, notre perception est influencée par nos habitudes, nos réactions, elle n’est plus neutre.

	Cependant, si nous cessons, un instant, d’émettre un jugement, que nous écartons nos réflexes conditionnés de perception, alors nous commençons à provoquer un premier changement.

	Avec un regard neutre, libre de toute influence personnelle, nous pouvons alors voir tout cela avec une vision nouvelle, différente !

	 

	Dans notre quotidien

	 

	Ce sentiment plus ou moins passager d’ennui, de lassitude, voire de morosité, est accentué, pour certains, par la sensation de ne pas avoir trouvé leurs places ou leurs vocations.

	Toutefois, nous avons ces surprises, ces situations nouvelles, ces moments de bonheur partagés avec nos proches ou ceux qu’on aime, ces notes d’humour qui provoquent le rire si ce n’est un sourire.

	En bref, tous ces sentiments de joie, si importants pour notre bien-être, et qui nous font de temps en temps oublier l’ennui.

	Bien souvent, quand le déséquilibre est en faveur de la démoralisation, nous ne pouvons nous empêcher de nous poser des questions existentielles.

	Pourquoi ne sommes-nous heureux que par périodes par exemple ?

	Notre environnement matériel ne nous apporte que partiellement cette satisfaction.

	Nous constatons que bien souvent, c’est notre environnement qui « décide », qui « influe » sur notre moral, dans notre société aujourd’hui.

	Est-il possible alors de comprendre pourquoi ?

	Peut-on limiter ou contrôler toutes ces influences extérieures ?

	Serait-ce la seule solution ?

	La répétition nous conditionne, nous « programme » dans une succession de gestes journaliers.

	Et une fois conditionnés, notre perception du monde se rétrécit, notre attention se focalise sur ce programme, sur cet ensemble.

	Nous ne voyons plus les détails qui nous entourent tant nous connaissons bien notre environnement.

	Par exemple, là, tout de suite, si nous regardons d’un coup d’œil la pièce dans laquelle nous nous trouvons pendant que nous lisons ce livre, nous allons logiquement la balayer du regard ou à peine lever les yeux sans nous arrêter sur une chose en particulier par habitude.

	Si maintenant, nous voulons voir une chose dans cette pièce de manière plus précise, nous arrêterons notre regard dessus, nous y mettrons plus d’attention.

	Les détails que nous ne voyons pas d’habitude, la beauté, ou la complexité, commenceront à nous apparaître.

	Nous aurons, en quelques secondes, une vue plus complète, plus détaillée, bien plus précise de cet objet.

	C’est un exercice très intéressant à faire avec les éléments naturels qui nous entourent.

	On peut ainsi passer de la banalité à l’émerveillement !

	Donc si nous pouvons faire cela juste dans notre salon ou dans notre jardin par exemple, peut-être pouvons-nous le faire aussi de manière plus large dans notre vie ?

	Mais qu’est-ce qu’une étude plus approfondie de notre quotidien pourrait nous apporter de nouveau ?

	Puisque c’est bien de la nouveauté qu’il s’agit !

	Étudier la routine, curieuse idée au premier abord, mais après tout, pourquoi ne pas y réfléchir un moment en parcourant cet ouvrage ?

	Nous « survolons » les différents moments de la journée comme nous avons « survolé » du regard la pièce dans laquelle nous étions, juste avant, et nous ne prenons plus le temps d’apprécier l’instant présent.

	Alors vient l’idée par moment que dans cette situation quotidienne, il nous « manque » quelque chose. L’envie de voir au-delà de nos automatismes, de nos habitudes peut se manifester.

	À l’heure où l’information est devenue si accessible grâce à internet, on a encore, plus qu’avant, envie de savoir, de comprendre.

	Mais comment répondre aux questions que notre propre existence soulève ?

	Envisager notre vie quotidienne sous un autre aspect peut nous amener à modifier la perception que nous avons de notre environnement.

	Souvent, nous prenons conscience de certaines choses lors de situations traumatisantes, de « chocs ».

	À ce moment-là, beaucoup parmi nous prennent de nouvelles résolutions, changent leurs comportements, leurs habitudes, voient les choses autrement, ou changent leurs vies !

	Ils se fixent alors de nouveaux objectifs.

	Est-il possible de voir les apparences extérieures de notre quotidien autrement et de pouvoir prendre conscience, sans « chocs » extérieurs ?

	Pouvons-nous changer notre regard sur nos certitudes ?

	Pouvons-nous prendre conscience de la réalité de notre environnement et de l’importance de notre existence ?

	La vision de notre réalité n’est-elle pas « voilée » par notre routine ?

	Nos interrogations font de nous des chercheurs de vérité, des scientifiques du quotidien.

	Alors, soyons curieux !

	Devenons à présent dans ce voyage des explorateurs à la redécouverte de notre quotidien.

	Revisitons notre environnement et revisitons la perception que nous en avons.

	Explorons-nous nous-mêmes, dans ce voyage !


 

	 

	 

	 

	 

	1

	Des questions

	 

	 

	 

	« Suis-je heureux ? »

	« Pourquoi le célèbre Métro, boulot, dodo, ne me comble pas ? »

	« Comment trouver un sens à tout ça ? »

	N’avons-nous jamais eu ces réflexions au moins une fois ?

	Sur nous-mêmes, sur nos situations personnelles, professionnelles ?

	Sur nos choix, nos actes et leurs conséquences dans notre quotidien ?

	Sur nos aspirations présentes et à venir ?

	Que notre existence soit réussie ou non, selon notre modèle social, nous n’y trouvons souvent que partiellement notre bonheur, notre épanouissement personnel.

	« Pourquoi malgré tout ce que je possède, je ne me sens pas pleinement épanoui ? »

	« Pourquoi n’ai-je pas tout ce que je veux ? »

	« Pourquoi certains ont-ils plus que moi ? »

	« Pourquoi après avoir obtenu ce que je voulais, mon sentiment de satisfaction semble être passager ? »

	Notre ego dira parfois : « J’ai tout ce qu’il me faut, je n’ai besoin de rien ».

	Notre conscience sincère lui répondra : « Es-tu vraiment heureux (se) ? Ne manque-t-il vraiment rien à ton bonheur ? »

	Nous aurons alors un sentiment de flou ou d’incertitude sur notre présent, et sur notre devenir !

	Pour certains, le sentiment d’avoir trouvé leurs vocations atténue ces questions existentielles, sans toutefois les effacer complètement.

	Un jour, nous lisons par hasard une citation, un article, nous recevons un conseil, nous regardons un documentaire, un film, nous avons une discussion entre amis, ou au travail.

	Et cela nous pousse parfois à réfléchir encore plus.

	Les êtres humains que nous sommes ont toujours cherché des réponses aux grandes questions existentielles, au sens de nos vies.

	Selon notre éducation, nos croyances, nos certitudes sur ce monde, nous nous tournons vers diverses religions, des courants de pensée philosophiques ou ésotériques, vers la spiritualité, le matérialisme ou la science.

	En bref, nous voulons trouver une hypothèse plausible au pourquoi de notre existence, qui puisse satisfaire notre raison et s’accorder avec la logique.

	En attendant, nous puisons dans toutes ces joies qui viennent nous donner le sourire et nous apporter la force d’avancer, quelles que soient les circonstances de notre vie.

	Des petites « choses » de notre quotidien comme le message amical d’un ami ou d’un proche (ce message, cette notification sur ce réseau social, ce mail…), un sourire chaleureux, une parole gentille ou aimable à notre attention dans la rue ou ailleurs.

	Un geste altruiste comme quelqu’un qui vous tient la porte ouverte quand vous avez les bras chargés par exemple.

	Un service rendu, une aide apportée qui génère de la gratitude, de la reconnaissance à votre attention.

	Mais aussi des bonheurs de la vie beaucoup plus grands comme l’amour que l’on porte à ses enfants, à sa famille, à ses proches.

	Les amitiés nouvelles, ou de longues dates, et leurs soutiens dans les diverses épreuves que nous rencontrons dans nos existences.

	Les événements heureux comme les naissances, les mariages.

	Les bonnes nouvelles, comme l’obtention d’un emploi, la guérison d’une maladie, la réussite d’un projet personnel ou professionnel…

	On pourrait s’arrêter là et se dire que la vie est ainsi faite, qu’il y a des hauts et des bas, des jours avec et des jours sans.

	Après tout, n’avons-nous jamais pensé que les choses étaient ainsi et que nous n’y pouvions rien ?

	Nous nommons cela destin, routine, fatalité ou vie tout simplement...

	Et là, vous penserez très probablement : « Bon, allez, puisqu’il s’agit de banalités, on va s’en tenir là et retourner à nos occupations quotidiennes ».

	Mais puisque vous avez ouvert ce livre, c’est probablement parce que vous avez eu une, ou plusieurs de ces interrogations !

	Comment trouver des réponses à toutes ces questions avec notre vision actuelle des choses ?

	Comment influencer plus intensément notre environnement et notre vie ?

	Comptons-nous seulement sur la chance ou sur d’heureux concours de circonstances ?

	 

	Avons-nous la capacité d’intervenir directement sur notre futur, là, maintenant ?

	Si oui, quand, et dans quelles conditions ?

	Comment lutter contre cette frustration que nous ressentons par moments par tant de questions sans réponses ?

	N’oublions pas que la résolution d’un problème ou d’une question commence le plus souvent par l’analyse de cette même question !


 

	 

	 

	 

	 

	2

	La frustration

	 

	 

	 

	La frustration selon la définition donnée par la psychologie (étude scientifique sur les connaissances qui concerne l’esprit, la pensée) est :

	« Une réponse émotionnelle à l’opposition ressentie. Liée à la déception, voir, la colère ; elle peut survenir face à une résistance, que l’on pense percevoir, à l’encontre de sa volonté ou de ses désirs. ».

	Je veux quelque chose, je n’arrive pas à l’avoir !

	Appliqué à notre quotidien, cela peut s’exprimer de la manière suivante :

	« J’ai des interrogations sur ma vie, mon quotidien, mon avenir. Je veux des réponses, mais personne ne semble pouvoir me les donner en totalité. N’étant pas satisfait ou satisfaite, je suis frustré(e). »

	On y retrouve donc le lien aux questions que nous nous posons.

	Heureusement, nous avons beaucoup d’autres choses à faire dans la journée qui déplace notre attention. Le travail, les enfants, la nécessité de pourvoir à nos besoins, etc.

	Cela nous occupe, nous distrait, un moment.

	Au risque selon l’expression populaire « d’enfoncer des portes ouvertes », si nous nous posons des questions, c’est que nous n’avons pas la réponse !

	Alors, essayons de savoir pourquoi nous ne savons pas ?

	Cette approche dans la résolution d’un problème ou la réponse à une question n’est pas nouvelle.

	« Ce que je sais, c’est que je ne sais rien »

	Socrate, philosophe grec du Ve siècle av. J.-C. (né vers -470/469, mort en -399).

	Elle permet de voir les choses dans une autre perspective, d’une autre manière.

	Elle débloque aussi bien souvent des problèmes sur lesquels nous « butons », que ce soit dans une discipline particulière, une situation personnelle ou professionnelle.

	Nous aimons avoir raison, nous pensons souvent déjà savoir, et nous n’écoutons pas l’autre. Si nous ne nous ouvrons pas, nous ne pouvons pas entendre ce qui est extérieur à nous, donc recevoir une nouvelle solution.

	Cela commence à changer quand nous commençons à reconnaître notre ignorance passagère.

	Ce principe s’applique lorsque nous désirons apprendre quelque chose de nouveau, mais aussi développer et perfectionner une compétence ou un savoir-faire.

	Nous reconnaissons que nous ne savons pas, ou pas assez, et nous allons plus facilement vouloir remédier à cela.

	Une fois ce fait accepté, nous pouvons alors avoir accès à ces nouvelles informations, ces nouvelles idées, ces nouvelles compétences, ou à cette nouvelle réflexion pour notre perfectionnement individuel.

	Nous n’apprenons rien si nous ne l’avons pas décidé !

	Pour reprendre un ancien proverbe bouddhiste :

	« Quand l’élève est prêt, la leçon (ou le maître) apparaît. »

	Dès que nous avons suffisamment ouvert notre esprit, nous sommes alors prêts à apprendre.


 

	 

	 

	 

	 

	3

	Nous

	 

	 

	 

	Qui sommes-nous ?

	 

	À cette première question, là tout de suite, nous répondrons :

	« Je suis madame ou monsieur X, âgée de tant d’années, mère, père de 2 ou 3 enfants, femme ou homme au foyer, exerçant telle ou telle activité professionnelle ou associative, tel mandat politique, patron de telle ou telle entreprise, et vivant dans telle ville ou tel village… ».

	On notera que notre réponse sera logiquement selon notre état civil, notre situation familiale, ou encore notre position sociale.

	Nous avons donc ici notre « moi » social, le premier qui nous vient à l’esprit.

	Quand nous n’avons pas envie de nous étudier davantage, nous en restons à cette identité et cela peut nous satisfaire si nous ne sommes pas spécialement curieux.

	Mais si nous le sommes, commençons par nous demander d’où vient notre identité ?

	Nous pourrons tous répondre simplement qu’elle vient du milieu dans lequel nous naissons !

	En effet, nous y recevons immédiatement notre nom par héritage et notre prénom.

	Notre sexe est déjà déterminé.

	Une fois cet aspect de nous établi, nous faisons alors connaissance avec nos parents, ceux qui vont nous guider, nous aider à grandir avec des valeurs, et une éducation.

	Des frères et sœurs viendront partager parfois cet environnement.

	Au fur et à mesure que nous grandissons, nous affinons notre personnalité par nos expériences, et nous nous cultivons aussi par les études.

	Et un jour, nous voilà prêts à voler de nos propres ailes selon les aspirations qui sont les nôtres !

	Mais avons-nous choisi un seul élément de notre identité, notre nom ou prénom, notre sexe, notre environnement ?

	Cela nous a été donné pour définir notre image personnelle et sociale pour évoluer et être reconnu dans notre société et dans notre monde.

	Mais à qui cela a été donné ?

	Qui est-ce NOUS ?

	Considérons un moment que cette personnalité sociale, cette identité, soit comme un vêtement.
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