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Introduction


On entend souvent des plaintes sur les aléas de la vie, des reproches sur son injustice, des lamentations devant les défis qu'elle impose aux innocents, aux vulnérables, et à ceux qui œuvrent pour le bien. Elle est souvent maudite pour sa capacité à imposer des fardeaux de manière indiscriminée, pour sa froideur et sa cruauté sans discernement. Dans notre quête de consolation, nous avons tendance à attribuer nos malheurs à la malchance, au destin, parfois à une force divine malveillante, ou aux actions des autres.


Toutefois, affirmer que la vie ne nous offre aucun bienfait est en soi une vision biaisée. La vie, en elle-même, est un cadeau inestimable. Elle peut rayonner et être généreuse envers ceux qui la perçoivent avec un regard positif. Elle chérit ceux qui la voient comme une figure maternelle, toujours prête à donner abondamment en retour, surtout si l'on commence par l'amour et la gratitude. En effet, la gratitude est l'une des clés de la loi de l'attraction, une force puissante pour notre épanouissement.


Le bonheur ne dépend pas du hasard, d'un destin clément ou de la simple chance. Il émane de nos convictions, s'écoule de nos pensées et prend forme à travers nos actions. Cependant, nos croyances bien ancrées peuvent parfois nous induire en erreur. L'expression "je ne crois que ce que je vois", souvent faussement attribuée à Saint Thomas, bien qu'attirante en surface, peut altérer notre jugement et notre perception du monde. Elle suggère qu'il faille d'abord voir pour croire, mais la véritable sagesse réside plutôt dans le contraire : il faut croire pour voir. C'est dans cette subtilité que réside la force des pensées positives et de la visualisation.


Si vous lisez ces mots aujourd'hui, c'est que vous cherchez bien-être et sérénité. Néanmoins, ne vous attendez pas à trouver ici une recette miracle pour les obtenir, car elle n'existe tout simplement pas. Ce que vous y découvrirez, ce sont des voies à explorer, des clés pour reconnaître les obstacles que vous placez sur votre propre chemin et les erreurs que vous commettez, peut-être sans en avoir conscience.


Vous comprendrez comment traditions, habitudes et superstitions peuvent influencer notre vie quotidienne et entraver notre épanouissement. Vous réaliserez, peut-être plus clairement qu'avant, que l'estime de soi et l'amour-propre sont fondamentaux pour le bien-être. Vous prendrez conscience de l'étendue de votre pouvoir, avec l'idée centrale étant votre capacité à façonner votre réalité, à dessiner le plan de votre vie. Vous avez, sans l'ombre d'un doute, cette capacité remarquable, ce don intangible.


L'importance de l'alimentation et de l'activité physique pour notre bien-être, tant physique que mental, ne saurait être sous-estimée. Si vous souhaitez comprendre comment adopter une alimentation équilibrée pour protéger votre santé et comment intégrer une activité physique pour fortifier votre corps et votre esprit, les chapitres 4 et 5 vous fourniront les réponses. Cependant, attendez-vous à rencontrer des points de vue novateurs, car les recommandations conventionnelles sont parfois influencées par des agendas officiels qui ne visent pas toujours votre bien-être optimal.


La méditation est indéniablement un outil puissant, pourvu qu'on en saisisse les techniques et les bénéfices. Menée avec discernement, rigueur et compétence, elle peut être une clé contre la souffrance et les affections. À travers mes expériences, vous explorerez les horizons que la méditation a ouverts devant moi. Vous comprendrez également comment votre mentalité, et par extension vos actes, peuvent soit vous rapprocher, soit vous éloigner de vos objectifs, en fonction de vos pensées et convictions. Nos croyances déterminent en effet notre réalité, notre existence n'étant qu'une réflexion de nos pensées et sentiments sur le monde extérieur.


Le présent ouvrage, "L'Uppercut de ma Délivrance", est truffé de conseils précieux pour vous accompagner dans votre voyage vers l'épanouissement et l'harmonie. Certes, les étagères des bibliothèques sont saturées de livres abordant le bien-être, et le web regorge d'articles et de vidéos à ce sujet. Mais cette profusion d'information peut s'avérer paradoxale. Il est pratiquement impossible de parcourir l'ensemble de ces ressources, de valider la fiabilité de chaque hypothèse et témoignage, et de distinguer le vrai du faux, surtout quand des contradictions apparentes déstabilisent le lecteur.


Je suis un passionné inconditionnel de la lecture, ayant exploré plus d'une centaine d'ouvrages dédiés à la santé, au développement personnel, au bien-être et à la méditation. Ma quête ne s'est pas arrêtée à de simples mots sur du papier ; j'ai concrètement appliqué ces enseignements, les confrontant à la réalité de ma propre vie pour en discerner l'utilité, avant de les personnaliser et de les intégrer à mon quotidien. Aujourd'hui, c'est le fruit de ce travail que je souhaite partager avec vous. Dans cet ouvrage, vous découvrirez des recommandations que vous pourrez, si le cœur vous en dit, expérimenter, adapter, puis adopter après avoir pratiqué les méthodes et exercices que je décris.


Cependant, avant de nous plonger dans le vif du sujet, permettez-moi de vous introduire à Tristan, Félicien, Daniel et Richard. Ces quatre protagonistes fictifs sont là pour illustrer diverses démarches, certaines judicieuses, d'autres moins. À travers leurs histoires, vous vous verrez en eux, vous identifiant tantôt à l'un, tantôt à l'autre, et vous commencerez à discerner la nature profonde de votre recherche d'épanouissement et, par-dessus tout, la voie pour l'atteindre.


[image: ]









CHAPITRE 1


Les habitudes et la gestion du stress


« Si vous êtes dépressif, vous vivez dans le passé. Si vous êtes anxieux, vous vivez dans le futur. Si vous êtes en paix, vous vivez au présent. »


Lao Tseu


La quête universelle de chacun d'entre nous est celle de la guérison lorsqu'on est en proie à la douleur ou au mal-être. Il est difficile pour quiconque de rester insensible à la souffrance d'autrui, en particulier quand il s'agit d'un proche. L'impuissance face à la détresse de l'autre peut être déchirante. Naturellement, beaucoup se tournent vers la médecine conventionnelle, avec ses cliniques, ses spécialistes et sa panoplie d'outils et de traitements. Toutefois, est-ce vraiment le seul chemin, ou même le meilleur, vers la guérison et le bien-être ?


J'ai moi-même longtemps compté sur la médecine traditionnelle, naviguant entre phases de rémission et de rechute, sans jamais véritablement questionner cette démarche. Face à une maladie, la prescription classique : une semaine d'antibiotiques. Les symptômes s'atténuent, et un sentiment de mieux-être s'installe. Pourtant, il s'avère souvent que ce n'est qu'un soulagement passager, une guérison superficielle qui ne dure que jusqu'à la prochaine crise. Et lorsque celle-ci survient, on reprend le chemin de la pharmacie, suivant à la lettre les recommandations médicales, qui apportent de nouveau une éphémère sensation d'apaisement. Armés de notre carte vitale, nous faisons le va-et-vient entre le cabinet du médecin, la pharmacie, le laboratoire d'analyses et les centres d'imagerie, piégés dans un cycle apparemment sans fin.


Si les médicaments sont censés guérir, ils ont souvent tendance à ne faire que camoufler les symptômes, laissant la cause profonde du mal intacte. Leur innocuité est loin d'être systématiquement garantie, quels que soient leur composition et les avantages vantés. Les effets secondaires, parfois sévères, alertent sur leur impact souvent sous-estimé sur notre santé. Recourir systématiquement à ces traitements n'est peut-être pas la meilleure des solutions. Les substances synthétiques qu'ils renferment peuvent endommager nos organes et affaiblissent, ironiquement, notre premier défenseur : le système immunitaire. Au lieu de renforcer sa capacité naturelle à combattre, nous l'inondons de molécules qui le perturbent. J'en suis le témoin direct : mon ancienne dépendance aux antibiotiques continue de me peser.


J'ai constaté qu'à un jeune âge, beaucoup semblent se remettre rapidement, bien que ce ne soit pas universel. C'est d'ailleurs logique à bien y penser. Et il est aussi à noter que certaines personnes guérissent naturellement plus vite que d'autres. Cette observation mérite d'être approfondie. Je vais vous la détailler à travers divers exemples du quotidien, illustrés d'anecdotes authentiques mais pourtant singulières.
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Première partie


Habitudes, traditions et superstitions.


« L’habitude est un sixième sens qui domine tous les autres. »


Proverbe arabe


L'entreprise X fabrique une pièce en alliage spécifique, peu importe lequel, car le procédé demeure identique : la conception d'un moule, suivi de son insertion dans une machine. Cette machine, une fois chargée avec une feuille de l'alliage en question, est actionnée par le simple appui sur un bouton, ce qui déclenche la production en série de la pièce. Grâce à un processus ingénieux, des centaines d'exemplaires de cette pièce sont créés chaque jour. Le mécanisme se répète inlassablement, jour après jour.


Cependant, avec le temps, le moule subit l'usure et la dégradation. La machine, qui initialement produisait des pièces d'excellente qualité à un rythme soutenu, commence peu à peu à fabriquer des unités défectueuses. La productivité en souffre, et la performance de la machine en pâtit. Le moule est laissé à son sort, sans aucun ménagement, jusqu'à ce qu'il ne puisse plus fonctionner. À ce stade, l'entreprise n'hésite pas à le remplacer pour rétablir la production et le rythme habituel. Le sort du moule ne préoccupe guère l'entreprise ; elle l'exploite sans prendre en compte son état, l'utilisant jusqu'à ce qu'il cède, puis elle le remplace.


Le corps humain fonctionne de manière similaire à une machine naturelle. Chaque jour, il produit des centaines de protéines variées. Cependant, si votre vie consiste en une reproduction incessante du même schéma éternel, si vous vous précipitez constamment contre la montre, si vous suivez une routine répétitive à un rythme frénétique, vous finirez par user et détériorer votre organisme. Par conséquent, il produira des protéines de moindre qualité. Puis, il synthétisera des protéines de plus en plus altérées, et en fin de compte, vos gènes seront affectés. Les télomères, éléments déterminants pour la longévité, se raccourciront aux extrémités de vos gènes, entraînant un raccourcissement de votre vie.


En réalité, la vieillesse n'est qu'une conséquence de l'usure, et non une condition intrinsèque. On ne vieillit pas, on se détériore. Bien sûr, certains "moules" (les individus) sont plus solides que d'autres, mais la finalité reste la même pour tous. La vieillesse en tant que concept est une illusion ; seule l'usure est une réalité. On peut entretenir son corps de diverses manières, mais l'approche la plus efficace consiste à les combiner. Bien que chaque approche puisse avoir des effets bénéfiques individuels, leur synergie offre des avantages bien plus considérables. Cependant, il est primordial d'éviter tout type de conditionnement.


L'alimentation, l'exercice physique, la respiration et la méditation revêtent une grande importance. J'ai choisi de débuter par ces aspects, car vous devrez apprendre à modifier vos habitudes dès le réveil jusqu'au coucher : manger, faire de l'exercice, respirer, méditer, etc. Prenons l'exemple de la routine quotidienne d'une personne vivant seule, puis nous réexaminerons cette journée pour vous apprendre à préserver vos télomères et, ainsi, prolonger votre vie.


Lorsque votre réveil sonne à 6 h 30, vous appuyez sur le bouton pour accorder cinq précieuses minutes de sommeil supplémentaires. À 6 h 35, le réveil sonne à nouveau, et vous vous extrayez du lit, comme si vous y étiez cloué, en commençant par le côté droit, veillant à ne pas poser le pied gauche en premier, car cela porterait malheur... Même si vous n'êtes pas superstitieux, vous le faites automatiquement, "juste au cas où". Après tout, on ne sait jamais, et cela ne coûte rien !


En enfilant vos pantoufles, vous débutez toujours par le pied droit, puis allumez la télévision pour regarder "Matin bonheur", une habitude quotidienne. Ensuite, vous vous dirigez vers la salle de bains pour vous laver le visage à l'aide de cette savonnette bleue à la mousse écume marine que vous affectionnez, suivi d'une coiffure respectant un protocole immuable : les mêmes gestes, les mêmes produits, le même peigne. Vous vous attardez sur vos tempes, jaugeant leur symétrie parfaite dans le miroir, une habitude incontournable.


Habillé avec les vêtements préparés la veille pour gagner du temps, vous vous rendez à la cuisine pour préparer votre petit-déjeuner habituel : café instantané avec une touche de lait sans lactose, tartine de pain grillé aux céréales spéciales tartinée du fidèle fromage frais allégé de la marque Y, accompagnée du jus d'orange 100% pressé au logo vert rassurant. Le tout est soigneusement disposé sur un plateau repas au centre de la table basse, en face de la télévision. Vous prenez votre petit-déjeuner tout en suivant votre programme matinal préféré, qui se termine à 7 h 10.


Un quart d'heure plus tard, vous devez être dehors. Rapidement, vous chargez tout dans le lave-vaisselle, donnez un bref coup d'aspirateur, mettez votre veste, enfilez les chaussures que vous aviez soigneusement préparées, et dévalez les escaliers avec une attention particulière pour placer vos pieds correctement. Vous démarrez votre voiture, allumez la radio sur votre station préférée, et débutez votre trajet habituel pour le travail. Il est 7 h 45, et vous arrivez juste à temps pour vous garer à l'entrée, dans l'ombre du marronnier, une chance que vous savourez. Vous sortez de votre voiture, satisfait d'avoir trouvé une place de parking si favorable, une petite victoire pour commencer la journée.


Vous vous rendez à votre poste, veillant à pointer exactement à 7 h 50, même si vous devez attendre quelques minutes pour atteindre ce chiffre rond, car vous préférez les nombres pairs. Vous saluez vos collègues de travail dans le même ordre, conformément à votre routine établie, puis vous vous installez à votre poste. Votre travail est répétitif, vous effectuez les mêmes gestes machinalement, en attendant avec impatience la pause de 10 heures. Lorsqu'elle arrive enfin, vous prenez 20 minutes pour vous détendre, vous dirigez vers la machine à café pour réserver votre chaise préférée, vous remplissez votre tasse de café serré et prenez un croissant au beurre du distributeur, une routine quotidienne. Vous profitez de ces moments pour discuter avec vos collègues tout en savourant votre café. La pause terminée, vous reprenez votre travail, effectuant les mêmes gestes automatiquement, tandis que vos pensées se tournent déjà vers le déjeuner.


L'heure du déjeuner arrive, et vous voulez être parmi les premiers à la cantine pour éviter la file d'attente. Manger est devenu une routine à laquelle vous vous conformez docilement. Vous avalez rapidement votre repas pour avoir le temps de lire votre journal préféré et faire une courte sieste de 10 minutes dans votre voiture.


Il est 13 heures, et vous retournez à votre poste pour deux heures de travail jusqu'à la petite pause de l'après-midi, durant laquelle vous prenez quelques minutes pour déguster votre jus de fruit préféré du distributeur. Vous êtes assis sur un tabouret haut, l'un des six dans la salle, vous balancez une jambe dans le vide et sirotez votre jus tout en discutant avec vos collègues. Après la pause, vous reprenez votre travail pour encore deux heures et quart.


Enfin, la sirène retentit, annonçant la fin de la journée de travail. Vous ressentez un mélange de plaisir et de soulagement en pensant au retour à la maison. Mais avant cela, vous devez pointer une dernière fois, en sortant à 17 h 36, un rituel immuable. Vous démarrez votre voiture, prenez le chemin du retour et vous arrêtez au supermarché, l'enseigne où vous faites vos courses deux fois par semaine. Vous vous garez au plus près de l'entrée, comme toujours, et prenez un chariot avec le jeton que vous conservez précieusement dans votre voiture. Vous parcourez les mêmes rayons pour acheter les mêmes produits, choisissez la même caisse et payez avec la même carte bancaire. Vous terminez vos courses avec l'achat d'un billet de loterie au bureau de tabac, puis rentrez chez vous en suivant votre trajet habituel.


Une fois en bas de votre immeuble, vous vous garez en marche arrière pour faciliter votre départ le lendemain. Vous rassemblez toutes vos courses en une seule fois pour éviter les allers-retours, en portant un sac sur chaque doigt et le pack d'eau sous le bras. Vous habitez au deuxième étage et, en montant les escaliers, vous prenez soin de poser votre pied droit sur la deuxième marche, ce qui vous rassure et vous permet de commencer et de finir sur le même pied. Vous entrez chez vous, déposez vos courses près de la porte, puis descendez rapidement ouvrir la boîte aux lettres, en veillant à poser à nouveau votre pied droit sur la deuxième marche. Une fois de retour chez vous, vous êtes enfin libre de vous détendre.


Vous récupérez le courrier et regagnez votre domicile, empli d'une satisfaction subtile. Avec une précision méticuleuse, vous rangez vos courses dans les placards, attribuant à chaque produit sa place exacte, minutieusement assignée. Il est temps de préparer le dîner, et puisque c'est un lundi, une soupe de légumes et une salade niçoise aux croûtons grillés sont au menu, comme chaque début de semaine. Mais contrairement à vos habitudes passées, vous décidez de vous asseoir à table cette fois-ci. Vous savourez chaque bouchée, en prenant le temps de sentir les saveurs et de vous connecter à votre alimentation de manière consciente.


Après le repas, vous ne vous hâtez pas. Vous prenez quelques instants pour apprécier le calme qui règne dans la cuisine, puis vous prenez soin de nettoyer rapidement, lançant le lave-vaisselle avec sérénité. Il est désormais 20 h 30, l'heure de votre douche. Vous choisissez délibérément d'utiliser des produits de soin qui vous procurent une sensation de bien-être, prenant le temps de prendre soin de vous avec attention. Après vous être séché les cheveux et avoir appliqué votre crème hydratante préférée, vous glissez confortablement dans votre pyjama.


Les jours de courses, vous appréciez une douche relaxante après le dîner, tandis que les jours sans courses, vous commencez par un dîner copieux suivi d'une douche revigorante. Les dimanches sont réservés à un bain apaisant et à un dîner au restaurant, tout en vous permettant de savourer le moment présent sans vous presser. Le troisième mercredi du mois, le cinéma et le pop-corn constituent un plaisir particulier.


Quand l'horloge marque 22 h 30, l'heure du coucher approche. Vous prenez soin de vos dents avec attention, utilisant votre brosse électrique et un dentifrice mentholé. Un rituel de trois gargarismes avec le dentifrice liquide, une solution bleu-vert conçue pour purifier la bouche et assurer une haleine fraîche. Vous vous glissez ensuite sous les draps, vous assurant que le réveil est réglé pour le lendemain. Cependant, au lieu de tourner la deuxième télévision en votre direction, vous décidez de la laisser éteinte. Vous choisissez de ne pas vous laisser emporter par le flux de chaînes et de publicités nocturnes. À 23 heures, ou peut-être un peu plus tôt, vous fermez les yeux avec calme et sérénité, laissant le sommeil vous envelopper doucement.


Ainsi, vous avez repensé votre journée d'une manière consciente et intentionnelle, en choisissant de vous connecter à chaque moment avec présence et délibération. Plutôt que de suivre un schéma de routines automatiques, vous avez pris le contrôle de vos actions et de vos choix, créant une expérience quotidienne plus significative et épanouissante.


Vous vous réveillez naturellement avant l'heure programmée, à 6 h 22. En appuyant sur le bouton, la station radio musicale démarre avec une chanson inattendue, une balade fraîche et nostalgique qui vous accueille en douceur. Bien que vous ne compreniez pas les paroles ni la langue dans laquelle elles sont chantées, vous êtes charmé par la mélodie envoûtante. Vous décidez de vous lever du côté gauche à la fin de la chanson, sans vous soucier du pied qui touchera le sol en premier.


Assis au bord du lit, vous expérimentez ce moment magique entre le sommeil et l'éveil, un état alpha où vous ressentez une profonde gratitude. Vous ouvrez les rideaux, laissant la lumière inonder la pièce, tandis qu'un rayon de soleil caresse doucement votre visage. En ouvrant la fenêtre, le chant d'un merle perché sur une branche de marronnier à hauteur de votre balcon vous surprend. Les yeux fermés, vous respirez profondément, le parfum du café préparé par votre maman durant votre enfance vous enveloppe, ravivant des souvenirs doux et chaleureux.


Le merle s'envole, laissant votre champ de vision. Après vous être lavé le visage, vous sentez l'eau vive couler entre vos doigts, rafraîchissante et vivifiante. Un simple geste de vos mains suffit à coiffer vos cheveux de manière naturelle. Dans votre dressing, vous optez pour un jean noir et choisissez un haut assorti sans hésitation.


La préparation du petit-déjeuner se fait sans rituel strict, en suivant vos envies. Ce matin, deux œufs sur le plat avec un filet d'huile d'olive, une tartine de pain grillé, et la moitié d'un avocat crémeux et délicat. Les notes mélodieuses du merle persistent dans votre esprit, vous incitant à préparer un café robuste et parfumé. Vous dégustez ce repas avec une sensation de bien-être et de gratitude, emmagasinant vitalité et énergie.


L'horloge indique 7 h 30, peu importe quelques minutes de différence. Vous démarrez la voiture, écoutant le ronronnement du moteur avec reconnaissance. La vitre baissée, vous respirez l'air matinal, connecté à l'environnement. Plutôt que d'allumer la radio, vous préférez apprécier les sons familiers du moteur et des clignotants, qui vous ramènent à des souvenirs privilégiés de votre enfance avec votre père et sa belle DS bleue.


Vous choisissez délibérément des chemins peu fréquentés, tournant à gauche ou à droite selon votre instinct plutôt qu'un GPS dénué d'âme. Vous explorez les rues inconnues, découvrez des raccourcis insoupçonnés et des quartiers nouveaux, laissant vos sens s'éveiller aux multiples sons et mouvements de la ville.


Vous arrivez au parking de votre entreprise et garez votre voiture à la première place disponible, peu importe si c'est rarement la même. Chaque place vous remplit de joie, reconnaissant d'en trouver une. En sortant de votre voiture, chaque pas que vous faites est apprécié. Vous adressez un regard admiratif et une pensée reconnaissante à chaque arbre sur votre chemin, environ une dizaine jusqu'à la pointeuse. Vous leur êtes redevable pour l'oxygène qu'ils vous offrent généreusement, nourrissant vos poumons. Plein de gratitude, vous laissez doucement votre main caresser leurs feuilles.


Passant le seuil de l'établissement, vous arrivez devant la pointeuse. Vous pointez sans vérifier l'heure, sachant que vous êtes dans les temps. Le bruit mécanique de la pointeuse vous plaît, chaque fois unique et semblant vous connecter à l'appareil. En chemin vers le vestiaire, vous saluez tous vos collègues avec un sourire contagieux. Votre enthousiasme se propage et ils vous le rendent chaleureusement.


Installé à votre poste, vous appréciez les lieux et les équipements d'un regard approuvant, puis prenez place aux commandes. Debout face à votre machine, vous accueillez avec reconnaissance les quatre-vingts pièces qui sortent chaque jour. Cette machine fidèle n'a jamais ralenti ni bloqué, vous produisant régulièrement des pièces identiques, conformes aux normes et aux délais. Vous lui exprimez votre gratitude, la remerciant pour sa coopération. Le temps file et il est déjà l'heure de la pause. Vous vous dirigez vers la machine à café pour un expresso, mais à la dernière seconde, vous choisissez un thé vert, comme par instinct. Ce thé vous transporte vers les contrées mythiques des Indes, où vous vous sentez devenir un tigre royal, agile et majestueux. Votre thé se termine juste avant la fin de la pause, une dernière gorgée emplie d'arômes exotiques qui flattent votre palais alors que vous retournez à votre poste. Le travail reprend avec passion, votre créativité coulant abondamment.


Midi sonne et le temps a filé inaperçu. La cantine se trouve à droite, accessible par une courte passerelle vitrée. En passant devant le distributeur de sandwichs, votre instinct vous pousse à vous arrêter. Les choix sont variés, du classique jambon-beurre à des compositions véganes innovantes. Votre choix se porte sur un sandwich inédit, pavot-chèvre-épinards au pain d'orge et de seigle. Bien que plus cher, vous ne vous préoccupez pas de l'argent, le considérant comme un moyen de se faire plaisir. Vous prenez le sandwich et une bouteille d'eau, décidant de profiter du beau temps en mangeant à l'extérieur. Un coin d'herbe semble vous appeler, vous invitant à vous y asseoir. Vous ôtez votre veste et vos chaussures, laissant vos pieds nus toucher l'herbe. La fraîcheur douce de l'herbe vivifie, une communion avec votre corps s'opère. Une sensation d'énergie pénètre par la plante de vos pieds, rechargeant vos batteries avant de s'échapper, laissant une sensation revitalisante.


Une sensation de faim provenant de votre estomac vous rappelle à l'ordre, et vous déballez votre sandwich avec soin pour ne pas perdre une miette. Le pain moelleux parsemé de grains de pavot croquants, les tranches de chèvre frais sur les tendres pousses d'épinard, ainsi que la petite sauce aux noix relevée d'une touche de gingembre, confirment que vous avez fait le bon choix. Chaque bouchée est une expérience magique, enchantant votre palais et satisfaisant votre estomac. Vous prenez la petite bouteille d'eau et la contemplez avec une pensée profonde : si notre corps est constitué à 70% d'eau, alors nous sommes en quelque sorte cet élément précieux, et il est en nous. Nous sommes l'eau, et l'eau est nous. C'est par elle que la vie trouve son élan. En buvant quelques gorgées de cette eau sacrée tout en appréciant votre repas, vous exprimez votre gratitude envers ces éléments, avec sincérité et humilité.


Ensuite, vous prenez le temps de vous allonger sur l'herbe et de vous détendre en contemplant le ciel. Bien que vous connaissiez bien ce panorama céleste, vous avez l'impression de le redécouvrir à chaque instant, vivant ainsi un moment à la fois unique et magique. Vous vous sentez ancré dans le sol et relié à ses vibrations telluriques, tout en fixant votre regard et votre esprit vers le ciel et ses énergies cosmiques. Vous vous sentez connecté, une sensation de flottement tout en étant solidement enraciné. Dans cet état, vous ressentez que tout communique avec vous, une osmose entre la terre et le ciel, un moment d'ivresse où le corps s'enracine, l'âme erre et l'être réagit – vous êtes comme un magicien.


Le moment est venu de reprendre le travail. Vous enfilez vos chaussures et retournez à votre poste. Vous retrouvez votre machine et continuez votre processus créatif. À la pause suivante, vous choisissez de rester à votre poste, mettez vos écouteurs et vous laissez emporter par le magnifique Canon de Pachelbel. Cette composition sublime vous transporte dans un état de béatitude, vous faisant ressentir une fusion avec l'univers, comme si la musique elle-même était connectée à la terre et au ciel, une combinaison de poids et de légèreté. Pendant un quart d'heure, vous vous échappez dans un monde intemporel, un lieu d'évasion et de paix. Puis, il est temps de retourner à votre tâche, avec seulement quelques pièces restantes à produire. Vous vous mettez au travail, l'écho doux et harmonieux de cette musique légendaire résonnant dans votre esprit.


À 17 h 30, la sirène de sortie retentit. Vous quittez votre poste et vous dirigez tranquillement vers le vestiaire. Contrairement à vos collègues, vous prenez votre temps pour vous changer, appréciant chaque moment, car vous aimez être le dernier à quitter la salle après avoir aidé à ranger un peu pour soulager l'agent d'entretien.


En démarrant votre voiture, vous remarquez que le bruit du moteur est différent de celui du matin, probablement à cause de la chaleur exceptionnelle de cette journée. Vous abaissez la vitre, prêtant attention à des détails que vous n'aviez pas remarqués auparavant, comme les nouvelles fleurs au centre du rond-point ou la rambarde rénovée du pont accidenté il y a quelques jours. Vous conduisez en suivant votre instinct, découvrant que les petites déviations par rapport à la routine peuvent mener à de belles surprises. Une fois chez vous, vous vous garez sans trop y penser, parfois en marche avant, parfois en marche arrière. Vous montez les escaliers naturellement, sans même penser à poser un pied devant l'autre ou à compter les marches. Vous montez simplement, sans contrainte. De temps en temps, vous ouvrez votre boîte aux lettres, parfois vous la négligez, tout dépend de votre ressenti.


En arrivant chez vous, vous ressentez de la gratitude envers tout ce qui compose votre appartement, les objets qui l'emplissent, ainsi que les espaces vides. Vous vous offrez un moment de détente en continuant la lecture de votre livre favori du moment, une captivante exploration de l'effet placebo. Ensuite, vous préparez le dîner de manière simple, en laissant le contenu de votre réfrigérateur dicter le menu. Des carottes, un peu de fenouil, une tomate juteuse et deux tiges de poireau. Vous optez pour un savoureux plat de lentilles aux légumes, cuisiné en musique, bercé par les notes du Canon de Pachelbel – une musique qui semble même résonner avec les légumes, à votre avis.


Votre dîner est prêt, et vous prenez une douche. En choisissant une savonnette au hasard dans le panier, vous aimez varier les parfums. Le jet puissant d'eau qui coule sur vous crée une sensation de communion avec cet élément vital. Vous avez l'impression que votre propre substance s'étend sur votre peau, une sensation agréable et étrange à la fois, comme si vous ruisseliez en vous-même. Vous ressentez de la gratitude envers l'eau qui lave et purifie, et vous sortez de la douche avec un sentiment de bénédiction. Après avoir enfilé un pyjama, vous prenez votre dîner sur le balcon, admirant les teintes du coucher de soleil. La combinaison des parfums des lentilles et de la douceur du crépuscule éveille vos sens. Vous ressentez une vitalité intense, vous nourrissant non seulement des délicieuses lentilles, mais aussi de l'ambiance apaisante de la soirée. Après avoir terminé votre repas, vous remettez la cuisine en ordre.


Avant de vous coucher, vous vous brossez les dents, un moment qui a gagné en importance depuis que vous utilisez un dentifrice sans fluor. Vous êtes conscient des effets potentiels néfastes du fluor et vous avez fait ce choix en faveur de la santé de vos dents. Comme des montagnes solides, vos dents sont bien ancrées dans vos gencives, tout aussi saines. Vous sentez une force vitale concentrée dans votre bouche, conscient que ce qui entre dans votre corps doit franchir ce passage, et vous en prenez soin avec attention. Il est 21 h 30 et la fatigue vous envahit doucement. Vous répondez avec plaisir à l'appel de Morphée et glissez dans votre lit. Ici encore, il n'y a pas de rituel particulier, pas de gestes habituels ni de préférence pour un côté spécifique. Vous vous glissez simplement sous la couette, ajustez votre oreiller et vous abandonnez à ce sommeil régénérateur. Dans cet état de sommeil paisible, vous rêvez de choses insaisissables, entouré d'une subtile fragrance de vanille qui se mêle à vos draps, embaumant votre nuit.


On aurait pu continuer à détailler davantage cette journée, inclure une séance de sport, une participation à une messe dominicale ou les cinq prières quotidiennes d'un musulman. Une visite médicale ou une balade en ville... On aurait pu imaginer des scénarios mettant en scène un couple, une famille, un animal de compagnie ou même un visiteur imprévu. Le principe resterait le même : une journée libérée des habitudes, des coutumes et des traditions. Seul le moment présent serait important, à savourer et à vivre instinctivement, en utilisant tous les sens. Aucune journée ne ressemblerait à la précédente. Hier n'a plus d'existence car il est révolu, et demain n'existe pas encore. Seule la réalité du moment présent compte, ici et maintenant. La vie se déroule dans ce moment-là, et pour véritablement exister, il faut en profiter pleinement, seconde après seconde.


Vous n'avez jamais été et ne serez jamais. Quoi que vous pensiez avoir été, c'est du passé et n'existe plus. Quoi que vous envisagiez d'être, cela ne sera que si vous êtes actuellement. Ainsi, concentrez-vous sur le simple fait d'être, car tout se passe dans le présent, à cet instant précis.


J'ai souvent l'habitude de dire que Dieu n'a jamais été ou ne sera jamais, car Dieu est. Seul le présent est éternel et continue de s'écouler, sans fin. Il est l'alpha et l'oméga, une expansion infinie tout comme l'univers. Dieu est éternel et pour vivre pleinement, il faut rester dans le présent et se défaire de tout conditionnement. Ne devenez pas une machine, restez humain avec vos sens et vos émotions. Avancez pas à pas, en prenant le temps dans le temps.
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Deuxième partie


La gestion du stress


« Les hommes pratiquent le stress comme si c’était un sport. »


Madelaine Ferron


L'un des maux les plus sournois de notre société moderne se niche insidieusement dans notre quotidien. Il perturbe nos jours et nos nuits, gouverne nos émotions et mine notre bien-être. Cet ennemi familier est le stress. Même s'il peut sembler redoutable, il peut être régulé et contenu, à condition de savoir comment agir. Cependant, pour y parvenir, il est impératif de le comprendre en profondeur. En effet, c'est notre méconnaissance de cet adversaire intime qui lui permet de maintenir son emprise. Alors, qu'est-ce que le stress ? D'où provient-il ? Quels sont ses déclencheurs ? Comment se manifeste-t-il ? Les réponses à ces questions révéleront la voie vers la solution. Il est crucial de comprendre que le stress n'est pas une condamnation, mais qu'il peut être efficacement géré et corrigé.


Imaginez une antilope en train de paître paisiblement dans les vastes étendues de la savane africaine. Elle se délecte des herbes savoureuses sans se poser de questions, isolée de ses semblables. Soudain, une lionne en chasse repère la solitaire herbivore. Tapis dans la végétation, elle fixe sa proie, prête à bondir. Lorsque l'antilope penche la tête pour brouter, la lionne surgit des hautes herbes, fonçant droit vers sa cible. Cependant, l'antilope réagit immédiatement, comme si elle avait anticipé l'attaque. Elle s'échappe aussitôt, semant la prédatrice en quelques enjambées agiles, puis s'arrête à distance. Sans se laisser troubler, elle reprend calmement son repas.


L'instinct de l'antilope l'a avertie du danger, déclenchant ainsi une réponse physiologique de défense. Son cerveau en alerte envoie un signal aux glandes surrénales, qui libèrent les hormones cortisol et adrénaline. Ces substances agissent immédiatement : le rythme cardiaque s'accélère, la respiration s'intensifie, le sang afflue vers les extrémités, les pupilles se dilatent et la force musculaire augmente. Dans le même temps, les organes non essentiels à la réaction de combat ou de fuite sont mis en veille.


L'antilope sait instinctivement que le combat serait inégal et qu'elle doit fuir pour échapper au danger. Elle se lance dans une course effrénée pour échapper à la mort, bondissant avec agilité et accélérant de toutes ses forces. Elle ne court plus, elle semble voler, distançant rapidement sa poursuivante en quelques enjambées énergiques. La lionne, épuisée, ralentit et abandonne la chasse, en quête d'une autre proie. Pendant ce temps, l'antilope s'éloigne rapidement, hors de portée de la lionne. Le danger est écarté, et l'antilope revient paisiblement à ses activités, broutant comme si de rien n'était. À ce stade, elle n'a plus besoin d'adrénaline ou de cortisol. Son rythme cardiaque revient à la normale, sa respiration se calme et son corps retrouve un état de sérénité.


L'animal ne se pose pas de questions. Il laisse agir la chimie naturelle qui régit son corps, prenant instantanément la meilleure décision au meilleur moment. Il fuit pour sa survie, sans être envahi par la peur. Il n'est pas en état de vigilance permanente : une fois le danger écarté, il reprend ses activités normales. Si l'antilope pouvait parler, elle répondrait que son âge est "maintenant" et que l'heure est également "maintenant". Elle n'a aucune notion du passé ni du futur, se reconnectant continuellement au présent. Elle poursuit son broutage, profitant pleinement de l'instant présent.


Imaginons maintenant un homme qui apprécie les promenades en forêt. Il suit un sentier bordé de diverses essences d'arbres, savourant l'air frais et nourrissant que la végétation luxuriante offre. Ces moments sont pour lui une évasion bienvenue après une journée de travail éreintante et infinie. Alors qu'il avance paisiblement, il perçoit soudain un grognement étrange provenant d'un bosquet de hêtres à proximité. Le son se rapproche, devient plus distinct et prend une teinte menaçante. Le promeneur s'immobilise brusquement, scrutant les environs avec inquiétude. Dans l'obscurité, il distingue une forme massive qui se dirige lourdement vers lui, et à mesure qu'elle se rapproche, il la reconnaît : un ours des montagnes. Instantanément, son corps réagit, sa peau frissonne, son sang se fige et les poils de ses bras se hérissent. Les hormones du stress inondent son système nerveux central et ses glandes surrénales libèrent de l'adrénaline et du cortisol pour le préparer à l'affrontement imminent.


Lorsque le sang afflue vers les extrémités de son corps, les muscles de ses bras et de ses jambes se tendent. Face au choix entre combattre et fuir, il ne peut pas hésiter. Compte tenu des circonstances pressantes, il évalue rapidement les risques et opte pour la fuite. Sachant qu'il ne pourrait pas vaincre l'animal, même s'il était armé, il n'y a pas d'autre alternative. Vu la taille imposante de l'ours, toute tentative de combat serait futile. La survie dépend uniquement de la fuite. Il s'enfuit sans réfléchir, courant de toutes ses forces, à bout de souffle, évitant de trébucher à maintes reprises. Lorsqu'il estime avoir pris suffisamment de distance par rapport à la menace, il jette un regard furtif en arrière. Il ralentit alors un peu, se tourne une fois de plus pour vérifier qu'il n'est plus suivi, puis s'arrête pour reprendre son souffle. Aucun signe de l'ours, plus de grognements, mais malgré cela, le promeneur ne retrouve pas sa tranquillité d'esprit. On ne sait jamais, l'animal pourrait encore être à proximité, et rien que d'y penser, il en frissonne.


Cette situation met en lumière la réaction instinctive de l'homme face au danger. Tout comme l'antilope, il mobilise instantanément son système de défense physiologique pour faire face à la menace. Les hormones du stress préparent son corps à la lutte ou à la fuite, et dans ce cas, la survie dépend clairement de la fuite. Le processus est automatique et rapide, sans la moindre hésitation. Cependant, même après avoir échappé au danger, les effets du stress perdurent. Le promeneur reste alerte, angoissé et prêt à réagir. Le stress peut laisser une empreinte durable, même après que la menace initiale ait disparu.


Même lorsque le danger a disparu, l'homme demeure en état d'alerte. Son cerveau continue d'envoyer des signaux de détresse, maintenant ainsi un niveau élevé de vigilance. Dans le but de se protéger de la menace supposée, il choisit de grimper dans un jeune mélèze, dont les branches semblent accessibles. S'agrippant aux aspérités du tronc, il gravit l'arbre en enroulant ses chevilles autour, alimenté par une énergie décuplée par la peur. Arrivé à mi-hauteur, à une douzaine de mètres du sol, il s'assied sur une fourche solide et accueillante. Enfin en sécurité, installé à califourchon sur la branche garnie de rameaux d'aiguilles souples, il éponge son front et tente de rassembler ses esprits. Son souffle est court, son cœur bat la chamade, et il se cramponne fermement à l'arbre providentiel. Les minutes passent, et l'homme demeure toujours aux prises avec ses émotions. La peur le tenaille, il est convaincu que l'ours n'a pas renoncé, qu'il est tapi quelque part en embuscade, attendant patiemment qu'il quitte son abri. Une demi-heure s'écoule avant que des voix ne se fassent entendre. C'est un groupe de randonneurs, et l'homme dans le mélèze peut enfin redescendre au sol. Il rejoint les marcheurs et leur raconte son histoire, agrémentant son récit de plaintes et de soupirs.


De retour chez lui, il demeure perturbé. La peur et l'anxiété sont visibles sur son visage crispé, et sa femme comprend immédiatement qu'il lui est arrivé quelque chose. Elle est habituée à le voir dans cet état, car il semble collectionner les mésaventures. Elle lui demande ce qui ne va pas, et il répond : – Tu ne peux pas imaginer à quel point j'ai frôlé la mort aujourd'hui. J'ai échappé de justesse à un ours dans la forêt... – Quoi qu'il se soit passé, tu es en vie, et c'est le plus important. Calme-toi, tout va bien maintenant ! – Mais j'aurais pu être attaqué par un ours, j'aurais pu perdre un membre, devenir handicapé ! C'est miraculeux que je m'en sois sorti indemne. Tu réalises ? – C'est justement le point, tu n'as rien. Alors, ne pense plus à ça ! Cependant, il ne peut pas s'empêcher d'imaginer des blessures et des dommages imaginaires. Il crée un traumatisme fictif et agace sa femme avec ses lamentations incessantes. Il se couche sans retrouver son calme et passe une nuit agitée. Au réveil, il reprend ses plaintes fantasques, poussant sa femme à bout jusqu'à ce qu'elle le mette à la porte, exaspérée. Au travail, il se hâte de raconter son histoire à ses collègues, en amplifiant le récit jusqu'à en faire une catastrophe. Le temps ne change rien, et même des années plus tard, il continuera de détailler cette mésaventure à quiconque voudra bien l'écouter.


Chaque fois qu'il replongera dans cet épisode de son passé, les hormones du stress lui feront ressentir la même impression de danger imminent et lui dicteront la même réaction de combat, de fuite, voire de paralysie. À l'origine, ces hormones n'étaient produites que dans des situations extrêmes pour aider l'homme à surmonter une situation inédite et dangereuse. C'était une réaction naturelle d'adaptation à un environnement hostile, un moyen de maintenir l'équilibre interne. Le stress était donc autrefois un mécanisme de défense qui permettait à l'homme de réagir face à un péril ou à une menace immédiate.


Cependant, dans notre société moderne, le danger ne provient plus de prédateurs sauvages, mais plutôt de notre mode de vie trépidant. La quête incessante de temps et d'argent, l'épuisement au travail, les addictions, les soucis quotidiens, notre environnement matériel et social déshumanisé, les maladies liées à notre mode de vie, l'alimentation altérée, et bien d'autres aspects de notre époque, sont devenus les sources de stress que nous devons affronter quotidiennement. Bien que les temps aient changé, notre organisme n'a pas évolué dans sa façon de réagir. Notre mécanisme de réponse au stress, enraciné dans notre héritage évolutif, ne sait pas que nous vivons au XXIe siècle. Il continue de réagir comme si nous étions entourés de prédateurs dangereux. Il ne distingue pas entre un embouteillage de circulation et un animal sauvage affamé : il réagit de la même manière, quels que soient les problèmes, réels ou imaginaires, en libérant les mêmes hormones et en générant les mêmes effets physiologiques et cérébraux.


Face aux pressions de la vie moderne et aux préoccupations quotidiennes, la réponse au stress est souvent déclenchée de manière répétitive, voire chronique. Les réactions au stress sont souvent exagérées, allant bien au-delà de la mesure du stimulus initial. Ces réactions peuvent perdurer dans le temps et échapper à notre contrôle. À cause de cela, notre capacité d'adaptation est dépassée, et notre organisme ne peut plus suivre le rythme. Ce mécanisme d'adaptation, conçu pour nous sauver, peut devenir néfaste et mettre en danger notre santé, voire notre vie. C'est ainsi qu'un mécanisme autrefois salvateur s'est paradoxalement transformé en destructeur. Le stress, qui avait pour rôle de garantir la survie de nos ancêtres, est devenu aujourd'hui le fléau de notre époque.


Le stress chronique que vous créez vous-même à travers vos pensées et vos comportements contamine votre esprit et votre corps. Il altère votre bien-être physique et psychologique.


Contrairement à l'antilope qui, une fois hors de danger, reprend paisiblement sa vie, vous continuez de vous tourmenter par le biais d'images mentales liées au danger. Ces pensées alimentent des émotions perturbatrices et déclenchent des réactions chimiques nocives pour votre corps. À la longue, ces effets contribuent à la maladie et au vieillissement prématuré.
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