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Vous avez le sentiment de passer à côté de votre vie ? Vous avez perdu la notion même de plaisir et vous vous demandez comment être enfin heureux ?

Les auteurs de cet ouvrage ont une grande nouvelle pour vous : le bonheur, ça s’apprend ! Il n’y a aucune fatalité, on ne naît pas heureux ou malheureux. Le bonheur est une aptitude que l’on a le choix de travailler, de développer et d’entretenir, ou pas. Alors, entrez dans la danse de ceux qui cultivent l’art subtil du bonheur.

À l’aide de nombreux exercices ludiques, Catherine, Capucine, Isabelle et Stéphanie vous proposent un parcours pédagogique pour trouver votre bonheur au quotidien. Commencez par identifier ce qui vous anime, passez un grand coup de balais pour vous délester du plomb éducatif et sociétal, apprenez ensuite à voir les choses autrement, profitez du moment présent et, enfin, lâchez-vous en succombant aux 7 péchés capitaux sans culpabiliser !


et si est une collection d’ouvrages mode d’emploi, écrits dans un style simple et dynamique, destinée à vous faciliter la vie au boulot, dans votre vie perso et dans vos relations.

Rédigé par un ou des experts du sujet, chaque ouvrage propose des méthodes, des outils, des conseils et des exercices pour dépasser vos blocages et changer durablement.






au sommaire


	Être en accord avec soi-même

	Passer un grand coup de balai

	Poser un autre regard sur la vie

	Vivre le moment présent

	Succomber aux « sept délices capiteux » sans culpabiliser
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Introduction

Le bonheur est à la mode, le bonheur fait rêver, le bonheur fait courir aussi...

Plus un seul périodique, une seule émission sans entendre parler de bonheur, de jouissance, de bien-être ou de plaisir. Toutes ces habiletés et ces savoir-faire se murmurent, se chuchotent, se transmettent et les recettes font florès. Le bonheur fait vendre, le bonheur est tendance. Il incarne le seul viatique existentiel capable d’enchanter notre vie et il suscite en nous des interrogations illimitées auxquelles tentent de répondre quelques maîtres « ès bonheur ».

Les ateliers d’apprentissage au bonheur prennent le pas sur les ateliers culinaires. D’une cuisine à l’autre, tout n’est qu’histoire de mesure et d’ingrédients. Les proportions sont essentielles : une dose de rire, une pincée de positivisme, un zeste de poésie, un soupçon de joie, un brin de frivolité, une once de légèreté, pour une félicité assurée.

Entrez dans la danse de ceux qui cultivent cet art si subtil... Nul besoin de maître, c’est vous qui savez mieux que quiconque ce qui est bon pour vous. Vous porterez simplement une attention toute spéciale à ces quelques lignes.

Après avoir couru après le temps, avoir vécu en apnée sans jamais vous interroger sur ce qui était bon pour vous, vous avez fini par vous ressaisir, et vous demander comment vous pourriez enfin poser vos valises et profiter de votre vie et de ce qu’il en reste.

La quête de votre futur bonheur ne s’arrête pas à votre capacité d’introspection, ni même à celle de mieux vous connaître. Elle passe par la vision du modèle que vous avez envie de suivre, par l’histoire que vous voulez écrire, par le sens que vous voulez donner à votre vie et par le scénario qui va avec...

Aujourd’hui, vous avez :


	cerné vos interdits ;

	retoqué vos croyances ;

	adopté d’autres options plus aidantes ;

	ourdi vos pilotes internes ;

	reconsidéré des pans entiers de votre éducation.



Pourtant, le bonheur tant attendu n’est pas venu. Vous n’avez toujours pas atteint le bien-être suprême. Jusque-là, rien d’anormal. L’élève doit simplement s’entraîner, s’exercer, tel un sportif de haut niveau, sans se décourager car, paraît-il, le bonheur ça s’apprend...

Patience, vous êtes sur la bonne voie, car le principe même de révolte contre un ordre établi signifie que vous êtes bien vivant(e) et que vous vous apprêtez enfin à dessiner les fulgurances de votre libre arbitre, sans l’aide de quiconque, ni sage ni gourou.

Qui mieux que vous sait ce qui est bon pour vous ? Vous êtes votre propre boussole et vous seul(e) pouvez vous prendre par la main, et vous engager sur le sentier de votre liberté et de votre épanouissement, en vous disant que « la grande affaire et la seule qu’on doive avoir, c’est de vivre heureux1 ».



Le saviez-vous ?



Selon le psychiatre Christophe André, le bonheur serait un muscle. C’est ce qu’il nous dit dans son livre Et n’oublie pas d’être heureux2. Un muscle s’entretient, se travaille, se façonne, s’étire, se gonfle et nul besoin d’anabolisants, juste d’un peu d’entraînement, de beaucoup de patience et de persévérance.



Vous mettre en mode « bonheur » nécessite quelques questions préliminaires en songeant à ce que nous disait Kant : « La définition du bonheur est difficile à circonscrire, tant son champ est vaste et complexe à cerner. »

Qu’est-ce que le bonheur ?

Le désir vient avec le manque, le bonheur avec l’état de paix intérieure. Le bonheur serait un subtil équilibre entre l’ascétisme et la débauche.

Le bonheur ne peut se dissocier de ce que nous avons envie de réaliser, en lien avec ce que nous sommes. Il est intimement lié à nos valeurs, à nos aspirations, à nos rêves, à nos désirs, à nos fantasmes et à toutes nos projections.

C’est une partition éclectique dont la mise en musique peine à s’orchestrer sur le bon tempo.



À noter



Pour atteindre le bonheur, une seule prescription, celle que conseillait Épicure avec les règles du « Tetrapharmakos3 » :


	les dieux ne sont pas à redouter ;

	la mort n’est pas à craindre ;

	la douleur est aisée à supprimer ;

	le bonheur est facile à atteindre.





Le bonheur ressemble étrangement à un état d’apaisement généré par un bon ratio entre nos aspirations et nos capacités à les réaliser. Si le delta est trop grand, point de salut, car cela engendre aussitôt une quête éternelle et une insatisfaction permanente. C’est aussi un rapport équilibré entre les instances psychiques que sont le Moi et l’Idéal du moi. Si ce dernier est inatteignable, il y a de fortes chances pour que le différentiel génère frustration, sentiment d’incapacité, impression de blocage... autant d’éléments néfastes pour votre confiance en vous et pour votre tranquillité personnelle.

À la question posée par Dorothée Werner4 le 23 septembre 2013 : « Qu’est-ce qu’une vie réussie ? » Matthieu Ricard5 répond que c’est une vie qui prend constamment en compte l’amour de l’autre. Une vie où l’on essaie de faire de son mieux, à chaque instant. Il confie : « En ce qui me concerne, une vie contemplative, visant à comprendre la nature ultime de la conscience, pour aller au cœur même du mécanisme de la souffrance, parce que c’est la source de tout le reste. Quand l’esprit est dans cette fraîcheur transparente de la pleine conscience et de la présence ouverte, dans cet état clair et lumineux que donne la méditation, qu’est-ce qui vient ? L’amour. C’est essentiel. Cela se cultive dans un ermitage. Ou bien chez soi, vingt minutes par jour ! »

Les définitions du bonheur à travers le temps

Étymologiquement, ce mot vient de « bon eûr » et du latin augurium, qui signifie « accroissement accordé par les dieux à une entreprise ». Il s’agit de l’aboutissement d’une construction, ce qui sous-tend une notion d’effort.

Le Larousse nous parle d’« état de complète satisfaction ».

Le Robert évoque « un état de conscience pleinement satisfait ».

Les dictionnaires font référence à un « état durable de plénitude et de satisfaction, état agréable et équilibré de l’esprit et du corps, d’où la souffrance, le stress, l’inquiétude et le trouble sont absents ».

Platon (427 av. J.-C., 347 av. J.-C.) déroule la thèse selon laquelle la vie heureuse réside dans l’incontinence et l’assouvissement de tous les désirs. Le bonheur se trouverait ainsi associé à la sensualité, à la liberté débridée, mais aussi à la concupiscence...

Aristote (384 av. J.-C., 322 av. J.-C.), dans l’Éthique à Nicomaque, souligne que le bonheur et la vie heureuse résident dans une vie de plaisir.

Épicure (342 av. J.-C., 270 av. J.-C.) prône l’évitement de la souffrance à travers la recherche de plaisirs naturels et nécessaires, et non la course effrénée du plaisir. L’épicurien court après une tranquillité de l’âme.

Épictète (50-130) fait référence à l’« apatheia », c’est-à-dire à l’absence de passion, un état dans lequel nous ne souffrons ni du manque ni de l’excès.

Voltaire (1694-1778), dans Candide ou l’Optimisme, nous dit que « le bonheur n’est qu’illusion », et que sa quête est la seule chose qui puisse donner un sens à une vie humaine, car désirer le bonheur est humain, ne jamais l’atteindre l’est aussi.

Kant (1724-1804) oppose recherche du bonheur et réalisation de la loi morale.

Nietzsche (1844-1900) trouve dans le bonheur un sentiment de puissance qu’il se représente comme la seule façon d’accéder à cet état d’esprit.

Freud (1856-1939) perçoit dans la quête du bonheur une simple tentative pour éviter les souffrances de toutes sortes, et il ne serait que de l’ordre d’une satisfaction pulsionnelle.

Jung (1875-1961) y voit une habileté fondée sur l’amour et sur l’être, plus que sur la peur et l’avoir.

Lacan (1901-1981) relie la notion de bonheur à la notion de manque.

Pour les bouddhistes, le bonheur s’exprime à travers la recherche d’un état de conscience d’être-à-soi et d’appartenance.

André Comte-Sponville nous dit que le bonheur, c’est « désirer ce qu’on a ; ce qui est. C’est espérer moins et aimer plus ».
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Un livre écrit « à quatre mains »

Nous voulons, au travers de cet ouvrage – à prendre au premier et au quatrième degrés –, vous donner des clés pour trouver le bonheur au quotidien. Choisir d’être heureux... On ne naît pas heureux ou malheureux. Nous avons pris le bonheur comme une aptitude que l’on a le choix de travailler, de développer et d’entretenir, ou pas. Tout au long de ces pages, nous vous proposons de partir à l’abordage du bonheur, du plaisir et du bien-être. Nous avons tous droit à notre part de bonheur, peut-être ne savons-nous pas la voir, la saisir, ni quoi en faire.

Pour commencer Capucine nous apprend à mieux nous connaître,
à savoir ce qui nous anime, ce qui nous fait plaisir, de quoi nous avons envie. Puis Catherine va nous faire passer un grand coup de balai pour nous délester du plomb éducatif et sociétal. Ensuite, Stéphanie propose, pour être heureux, d’apprendre à voir les choses autrement, et de ne plus rater le bonheur lorsqu’il est devant nous. Isabelle nous aide à vivre le moment présent. Et, pour finir, Catherine nous aide à « nous lâcher » pour succomber aux « sept délices capiteux », sans culpabiliser.

Cet ouvrage vous donne le mode d’emploi du bonheur, du bonheur sans majuscule parce qu’il s’agit de votre bonheur en toute subjectivité.

 

1. Voltaire.

2. Christophe André, Et n’oublie pas d’être heureux, Odile Jacob, 2014.

3. Quatre remèdes.

4. Grand reporter au magazine Elle.

5. Docteur en génétique cellulaire, devenu moine bouddhiste tibétain.



Chapitre 1

Être en accord avec soi-même


Le travail que vous allez effectuer dans ce chapitre vous permettra de (re)découvrir vos valeurs, de cibler vos actions pour être en accord avec vous-même, de leur donner du sens et de vous sentir responsable.

« Ceux qui ont un pourquoi peuvent endurer n’importe quel comment. »

Friedrich Nietzsche





Paola a constaté, à travers son expérience personnelle et les formations qu’elle délivrait en entreprise, à quel point nous étions ignorants sur ce sujet. Elle-même, avant de devenir formatrice, n’avait aucune idée de la façon dont elle devait s’y prendre concrètement pour agir en accord avec ses valeurs. Elle a commencé à comprendre ce que pouvait être le bonheur à la suite d’un stage en développement personnel. Le premier jour de la formation, à peine les présentations faites, la formatrice la désarçonna avec une question : « Quelles sont vos principales valeurs ? » Non seulement elle n’en avait aucune idée, mais surtout elle ignorait qu’elle pouvait en avoir ! À cette époque, son estime de soi était aussi grosse qu’une puce. Elle en était gênée, tant dans sa vie personnelle que professionnelle. Pour la première fois, elle réalisa avec émerveillement qu’elle était un être doté de valeurs et qu’elle pouvait vivre sa vie tout en les satisfaisant. Incroyable ! C’était donc le moyen pour elle de se donner de l’importance, de se mettre en cohérence avec elle-même et d’éteindre le bouton « pilotage automatique ». À défaut d’avoir une vision juste d’elle-même, elle recherchait constamment la reconnaissance des autres. Ras-le-bol, disaitelle, de courir partout, des journées à rallonge, de dire « oui » en pensant « non », et d’avoir toujours ce sentiment désagréable en fin de journée de n’avoir rien fait de substantiel et de nourrissant. Elle souhaitait comprendre pourquoi elle ne se sentait pas bien à certains moments de son existence, et surtout découvrir ce qui la rendait pleinement heureuse. Paola aspirait à se concentrer sur l’essentiel, sur ce qui était important pour elle.



À noter



Trouver vos valeurs et agir en accord avec elles font partie des ingrédients essentiels du bonheur.



Pour la petite histoire1... Un jour, un vieux professeur fut engagé pour faire une intervention sur la planification efficace de son temps à un groupe d’une quinzaine de dirigeants de grosses compagnies nord-américaines. Le vieux prof n’avait qu’une heure pour « passer sa matière ». Debout, devant ce groupe d’élite, il les regarda un par un, lentement, puis leur dit : « Nous allons réaliser une expérience. » De dessous la table qui le séparait de ses élèves, il sortit un immense pot d’un gallon qu’il posa délicatement en face de lui. Ensuite, il sortit environ une douzaine de cailloux à peu près gros comme des balles de tennis et les plaça délicatement, un par un, dans le grand pot. Lorsque le pot fut rempli jusqu’au bord et qu’il fut impossible d’y ajouter un caillou de plus, il leva lentement les yeux vers ses élèves et leur demanda : « Est-ce que ce pot est plein ? » Tous répondirent : « Oui. » Il attendit quelques secondes et ajouta : « Vraiment ? » Alors, il se pencha de nouveau et sortit de sous la table un récipient rempli de gravier. Avec minutie, il versa ce gravier sur les gros cailloux, puis brassa légèrement le pot. Les morceaux de gravier s’infiltrèrent entre les cailloux... jusqu’au fond du pot. Le vieux prof leva de nouveau les yeux vers son auditoire et redemanda : « Est-ce que ce pot est plein ? » Cette fois, ses brillants élèves commencèrent à comprendre son manège. L’un d’eux annonça : « Probablement pas ! » « Bien ! », répondit le vieux prof. Il se pencha et, cette fois, sortit de sous la table une chaudière de sable. Avec attention, il versa le sable dans le pot. Le sable alla remplir les espaces entre les gros cailloux et le gravier. Encore une fois, il questionna : « Est-ce que ce pot est plein ? » Sans hésiter et en chœur, les brillants élèves répondirent : « Non ! » « Bien ! », leur dit le vieux prof. Et comme s’y attendaient ses prestigieux élèves, il prit le pichet d’eau qui était sur la table et remplit le pot jusqu’à ras bord. Le vieux prof leva alors les yeux vers son groupe et demanda : « Quelle grande vérité nous démontre cette expérience ? » Pas fou, le plus audacieux des élèves, songeant au sujet de ce cours, répondit : « Cela démontre que, même lorsque l’on croit que notre agenda est complètement rempli, si on le veut vraiment, on peut y ajouter plus de rendez-vous, plus de choses à faire. » « Non, répondit le vieux prof. Ce n’est pas cela. La grande vérité que nous démontre cette expérience est la suivante : si l’on ne met pas les gros cailloux en premier dans le pot, on ne pourra jamais les faire entrer tous ensuite. »

Il y eut un profond silence, chacun prenant conscience de l’évidence de ces propos. Le vieux prof leur dit alors : « Quels sont les gros cailloux dans votre vie ? Votre santé ? Votre famille ? Vos ami(e)s ? Réaliser vos rêves ? Faire ce que vous aimez ? Apprendre ? Défendre une cause ? Vous relaxer ? Prendre le temps... ? Ou... tout autre chose ? Ce qu’il faut retenir, c’est l’importance de mettre ses GROS CAILLOUX en premier dans sa vie, sinon on risque de ne pas réussir... sa vie. Si vous donnez la priorité aux peccadilles (le gravier, le sable), vous remplirez votre vie de peccadilles et vous n’aurez plus suffisamment de temps à consacrer aux éléments primordiaux de votre vie. »



Vu et entendu
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Les clés pour changer

Et si c’était ça, le début du bonheur ? Ressentir des émotions positives en se concentrant sur des actions qui ont du sens pour vous.

Pour ce faire, je vous propose d’utiliser des outils de programmation neurolinguistique (PNL).



Bon à savoir



Qu’est-ce que la programmation neurolinguistique ?

Josiane de Saint Paul est à l’origine du premier centre de formation en France dédié à cette approche. Directement formée par les créateurs de la PNL, Richard Bandler et John Grinder, elle en donne une excellente définition : « C’est une philosophie, des méthodes, des outils pour prendre la responsabilité de faire ce qu’il faut, pour obtenir ce que l’on veut, de manière écologique, c’est-à-dire jamais au détriment des autres. »

La PNL nous vient des États-Unis. Dans les années 1970, Richard Bandler, mathématicien, et John Grinder, linguiste, s’intéressent à l’efficacité et à l’excellence. Qu’est-ce qui fait que certaines personnes sont plus performantes que d’autres ?

Pour mieux comprendre l’excellence, ils ont observé différents experts dans des domaines variés comme la thérapie, le management, la communication, la pédagogie, le sport, la créativité et bien d’autres encore. À partir de leurs observations, ils ont mis à jour les modalités cachées derrière les savoir-faire des experts, c’est-à-dire comment ils s’y prennent spécifiquement pour bien faire. Finalement, quels sont les ingrédients à mettre en place pour reproduire une compétence ?

Comme vous pouvez le constater dans votre vie quotidienne, nous avons parfaitement conscience de ce que nous ne savons pas faire et pourquoi nous n’y arrivons pas. En revanche, il est plus compliqué de savoir comment on s’y prend concrètement pour bien communiquer, atteindre nos objectifs, avoir une bonne estime de soi, s’affirmer ou encore créer un climat de confiance. Telle est l’une des ambitions des deux fondateurs de la PNL.



DE LA VISION AUX MOYENS

Être en cohérence avec soi-même, c’est se donner les moyens d’atteindre des objectifs concrets et précis qui, eux-mêmes, une fois réalisés, vont vous permettre de concrétiser vos grands buts. Cet ensemble de grands buts forme ce que l’on appelle en PNL votre projet de vie. Si vous partez de l’idée que chacun d’entre nous semble être sur cette Terre pour laisser une empreinte sur les autres et sur son environnement, les questions sont : quel rôle souhaitez-vous tenir ? Comment voulez-vous impacter votre entourage ? Dans quel monde désirez-vous vivre ? Que feriez-vous pour le rendre meilleur ? Vers quoi aspirez-vous ? Ce projet de vie est principalement influencé par la notion de vision. C’est la représentation d’un monde idéal. Ce niveau inconscient est constitué de valeurs importantes et propres à chacun.
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La tête dans les étoiles et les deux pieds sur terre2



[image: ]Décryptage

La vision est un concept de PNL très bien expliqué dans le livre de Josiane de Saint Paul Estime de soi, confiance en soi3. Cette notion de vision nous vient de la petite enfance. Vers l’âge de six ans, nous avons déjà une idée bien précise de ce que serait un monde parfait. La vision de ce monde utopique et irréel est symboliquement remplie de valeurs. Ce rêve, propre à chacun, nous guide tout au long de notre vie. Cette vision d’un monde parfait devient inconsciente en grandissant, mais elle gouverne toujours nos choix et nos actions.


Exercice

POUR METTRE EN LUMIÈRE NOTRE VISION D’UN MONDE PARFAIT

Faites un rêve éveillé et imaginez le monde idéal dans lequel vous voulez vivre. Demandez-vous ensuite de quelle manière vous transformeriez votre environnement pour qu’il devienne idyllique si vous aviez une baguette magique.



Voici une définition des valeurs : « Ce qui est posé comme vrai, beau, bien, d’un point de vue personnel ou selon les critères d’une société et qui est donné comme un idéal à atteindre, comme quelque chose à défendre : nous avions des systèmes de valeurs différents4. »

Les valeurs sont essentielles car elles servent de références et nous orientent pour aller vers un idéal. Nos valeurs personnelles nous donnent la ligne conductrice de notre vie.

Votre mission est en lien avec votre vision et vos valeurs. Contrairement à la vision, votre projet de vie est tout à fait réalisable. Il constitue l’ensemble de vos grands buts qui vous permettent de tendre vers ce monde idéal. Nous sommes tous là, sur cette Terre, pour laisser une trace. Comment voulez-vous impacter le monde qui vous entoure ? Quel rôle voulez-vous avoir vis-à-vis des autres ? Qu’est-ce que vous désirez faire de votre vie ?

Un but est plus large, plus grand qu’un objectif. Dans un but, il y a des paramètres qui ne dépendent pas que de vous. Le but, c’est la concrétisation de plusieurs objectifs. Un objectif est spécifique et contextualisé.

Un moyen est un sous-objectif. Les moyens vous permettent de mettre toutes les chances de votre côté pour optimiser la réalisation de votre objectif. Le moyen est la réponse à la question : de quoi ai-je besoin pour atteindre mon objectif ?

Voici un exemple pour illustrer le schéma ci-dessus.

Vision du monde idéal : je marche dans la montagne, en face de moi se dresse le mont Blanc. Pas très loin, je peux entendre les cris de joie des enfants, le son des cloches accrochées au cou des vaches. Un peu plus haut se trouve un refuge avec de grandes tables où des personnes se partagent un pique-nique dans la bonne humeur.

Valeurs associées au rêve : épanouissement, bonheur, partage, joie, liberté, solidarité.

Mission : l’une de mes missions est de redonner confiance aux autres.

But professionnel : travailler avec des enfants en difficulté scolaire.

Objectif 1 : suivre une formation sur les outils et les méthodes pour « apprendre à apprendre ».

Objectif 2 : créer un atelier d’une demi-journée sur cette thématique.

Objectif 3 : tester la pertinence de cet atelier sur mon enfant et les enfants de mes amis.

Moyen : faire des économies pour suivre la formation.

Moyen : dégager 6 heures par semaine pour travailler sur le projet.

Moyen : contacter M. Durand, spécialisé dans l’apprentissage des enfants, pour lui demander des conseils et échanger sur son parcours.

DÉCOUVRIR SES VALEURS

Être cohérent, c’est, dans un premier temps, trouver ses valeurs puis, dans un second temps, orienter sa vie, ses actions pour les satisfaire pleinement en se fixant des objectifs réalisables et concrets.

Vous avez plusieurs options pour découvrir vos valeurs :


	en faisant un rêve éveillé du monde idéal dans lequel vous voulez vivre (voir exercice « Pour mettre en lumière notre vision d’un monde parfait » p. 9) ;

	de manière intuitive ;

	en trouvant vos modèles, vos mentors ;

	en décortiquant vos émotions.



[image: ]Trouver ses valeurs de manière intuitive

Entourez dix valeurs qui semblent vous caractériser. Vous pouvez également en rajouter si vous ne les trouvez pas dans le tableau.
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Vous venez d’avoir un premier aperçu de vos valeurs. Vous avez probablement votre cœur qui balance entre plusieurs d’entre elles et vous aimeriez toutes les entourer. Je vous l’accorde, c’est difficile de faire un choix, mais la suite des exercices viendra modifier, affiner et confirmer votre sélection.

[image: ]Trouver ses valeurs à travers ses mentors

Dans la mythologie grecque, Mentor était l’ami et le fidèle conseiller d’Ulysse. Un mentor est un modèle, un guide, une personne que vous admirez pour ses qualités. Vous partagez des valeurs communes, il vous sert d’exemple et vous indique le chemin à suivre. Vous lui accordez une confiance inconditionnelle et vous tendez à avoir des attitudes, des idées et des comportements similaires aux siens.

Un mentor peut être un personnage de fiction, une personnalité, un membre de votre famille, ou encore une personne de votre entourage. Si vous avez la chance d’avoir un mentor proche de vous, il vous influencera positivement, mettra la lumière sur vos qualités, vos compétences, et développera vos potentialités.



À noter



Un mentor emmène les autres avec lui et les influence positivement.



Rien ne vous empêche d’avoir différents mentors en fonction des grands domaines de votre vie : un mentor pour votre carrière professionnelle, un autre pour vos relations personnelles, ou encore un autre pour votre santé physique et psychologique.


Exercice

TROUVER SES MENTORS5

Trouvez vos mentors et décrivez ce qu’il(s) ou elle(s) vous évoque(nt).







	 


	Mentors/modèles
	Ce qu’il(s) ou elle(s)
évoque(nt) pour moi

	Exemple : Sœur Emmanuelle.
	La joie, la ténacité, le courage, l’amour et la solidarité.


	Exemple : ma grand-mère.
	La douceur, la générosité, l’humilité et la grâce.


	Exemple : Indiana Jones.
	La liberté, l’aventure, la débrouillardise, l’action, la découverte et la curiosité.

	 

	 

 


	 

	 

 


	 

	 

 







Quelques exemples de mentors :


	mentor : Joël Robuchon/disciple : Thierry Marx ;

	mentor : Carlo Ancelotti/disciple : Zinédine Zidane ;

	mentor : Stella Adler/disciple : Marlon Brando.





Trucs et astuces en plus



Les mentors vous renseignent sur vos valeurs et vous aident aussi à adopter le bon comportement.

Pour vous donner un exemple, il m’arrive souvent de penser à Malala Yousafzai, cette jeune fille de seize ans devenue une icône pour avoir risqué sa vie afin de défendre le droit à l’éducation des filles pakistanaises.

Lorsque je suis sur le point de répondre avec agressivité à une remarque désobligeante, je pense automatiquement à elle et je me pose cette question : que ferait Malala dans cette situation ? Elle ne relèverait probablement pas la remarque et répondrait avec bienveillance.

Les mentors vous aident à élargir votre champ de perception, vous ouvrent à d’autres interprétations, d’autres façons de penser, qui elles-mêmes vont vous faire agir différemment.



[image: ]Trouver ses valeurs en décortiquant ses émotions

« Le cœur a ses raisons que la raison ne connaît point. » Cette citation de Blaise Pascal nous concerne tous ; la plupart d’entre nous sommes des incultes émotionnels ! C’est pour cette raison que je propose de reformuler la citation de Blaise Pascal en :
« Le cœur a ses raisons que la raison PEUT et DOIT connaître ! »

Le mot « émotion » vient du latin emovere qui signifie « se mouvoir ». Vous le savez peut-être, notre émotion a une grande influence sur notre comportement.

Pour mieux comprendre comment vous fonctionnez et d’où viennent vos émotions, voici un schéma qui représente l’interaction qu’il y a entre la tête, le cœur et les jambes.
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Le cercle des trois pôles du fonctionnement humain6



Pourquoi ne réagissons-nous pas de la même manière face à un même événement ?

Prenons un exemple. Un chef de projet annonce au service achat qu’il doit se familiariser avec un nouveau programme informatique concernant la gestion des commandes. Chaque membre de l’équipe réagit de manière différente.


	Gérard râle : « Pourquoi changer un programme qui fonctionne très bien ? »

	Philippe s’enthousiasme : « Chouette ! Un peu de nouveauté, ça ne fait pas de mal ! »

	Marion stresse : « Comme si on avait besoin de ça. Quand est-ce que je vais trouver le temps de me former ? Je suis débordée ! »

	Christophe est serein : « Ce n’est pas la première fois et ce ne sera pas la dernière qu’on met à jour ce programme. Plus vite je le maîtriserai, mieux ce sera. »



Les émotions diffèrent en fonction du sens que vous attribuez à la situation. Vos interprétations conditionnent vos émotions qui, elles-mêmes, vont influencer vos comportements.

Votre éducation, votre environnement social et culturel, votre religion, vos expériences colorent votre façon de voir les choses. En un mot, ils influencent vos interprétations. Vous allez filtrer une situation en fonction de vos repères, de vos règles de vie, de vos croyances et de vos valeurs. En effet, une personne qui a été élevée dans une famille où les enfants avaient interdiction de parler en présence d’adultes va se comporter différemment d’une personne élevée dans une famille où les enfants pouvaient s’exprimer librement.

Vos émotions vous relient à vos valeurs. Derrière une émotion, il y a une valeur, soit pleinement satisfaite, soit complètement bafouée. Lorsque nous sommes émus ou en colère, nous avons tendance à subir cette émotion ou à mettre un mouchoir dessus.

Quelle erreur ! Une émotion vous donne de merveilleuses informations sur qui vous êtes. Elle vous renseigne sur vos valeurs et vos croyances. Il suffit de s’arrêter un temps, de reconnaître l’émotion et de se poser quelques questions.

Exemple d’analyse des émotions7 :











	Contexte
	Interprétation
	Émotion
	Valeur bafouée/satisfaite
	Comportement



	Collaborateur qui arrive en retard.
	S’il arrive en retard, c’est qu’il est ni sérieux ni fiable.
	Contrarié
	FIABILITÉ
RIGUEUR

LOYAUTÉ

	Je le regarde froidement, le visage tendu. Je lui fais une remarque agressive.


	Voyage
	Voyager, c’est se découvrir et s’enrichir. Voyager est une aventure.
	Euphorique
	CONNAISSANCE
ÉVOLUTION

LIBERTÉ

PARTAGE

	Aller vers les autres, sortir des sentiers battus, ne pas prévoir et se laisser guider au fil des rencontres.


	Faire le marché le dimanche matin avec ma famille.
	Les petits moments simples de la vie peuvent susciter un immense bonheur pour moi et ma famille.
	Heureux, joyeux
	PARTAGE
HARMONIE

FAMILLE

SIMPLICITÉ

	Je fais goûter de nouveaux produits à mes enfants, j’offre un bouquet à ma femme, je fais un brin de causette avec les producteurs locaux.




À vous de jouer !


Exercice

RETROUVER DES SITUATIONS QUI SUSCITENT DES ÉMOTIONS FORTES ET LES ANALYSER

Pour vous aider à compléter le tableau suivant :


	Retrouvez le contexte qui suscite en vous une émotion vive. Ne citez que les faits dans la colonne « contexte ».

	Quelle est votre interprétation de la situation que vous êtes en train de vivre ? Quel sens donnez-vous à la situation ?

	Que ressentez-vous ? Êtes-vous contrarié(e) ou en colère ? Gérer ses émotions c’est d’abord savoir trouver le mot juste pour être capable de qualifier l’émotion ressentie.

	D’après vous, quel est le besoin fondamental pleinement satisfait ou, au contraire, non satisfait ?

	Comment vous comportez-vous dans cette situation ?













	Contexte
	Interprétation
	Émotion
	Valeur bafouée/satisfaite
	Comportement


	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 





L’interprétation que vous donnez aux situations fait référence à vos croyances et à vos valeurs. Ce sont elles qui gouvernent vos émotions et vos comportements. C’est un peu comme une paire de lunettes que vous portez au bout de votre nez et qui vous fait voir le monde qui vous entoure de manière unique.

Vous donnez du sens aux situations aussi rapidement que l’éclair, vous passez votre temps à avoir des croyances ou encore des jugements de valeur sur ce que vous vivez au quotidien.



Attention



Vous pouvez avoir des croyances aidantes ou, au contraire, pas du tout facilitantes compte tenu de vos objectifs.



Par exemple : Jean-Charles veut monter en compétences depuis plusieurs années. Le poste qu’il désirait tant vient de lui passer sous le nez pour être attribué à un collaborateur qui a su mettre en avant ses atouts et son expertise. Jean-Charles n’a pas pu évoluer car il croit qu’il faut être un lèche-bottes et un hypocrite pour progresser. Sa croyance l’empêche d’obtenir ce qu’il désire. Il doit travailler sur une nouvelle interprétation pour pouvoir évoluer au sein de son entreprise. En effet, communiquer sur son travail et ses savoir-faire n’équivaut pas systématiquement à être un hypocrite. Cela peut signifier autre chose.

DÉFINIR ET TRIER SES VALEURS

Comme nous l’avons vu précédemment, chacun voit midi à sa porte. Les valeurs sont subjectives, le sens que je donne au mot « liberté » est probablement très différent de celui que vous lui attribuez. Ce mot peut revêtir une foultitude de significations.

D’ailleurs, tous les discours percutants contiennent des valeurs. Elles parlent à tout le monde, elles ont le pouvoir d’encenser, de motiver, d’inspirer... Elles ont la faculté extraordinaire de faire adhérer.



Bon à savoir



Extrait du discours d’investiture de Nelson Mandela en 1994 : « Nous comprenons bien qu’il n’y a pas de voie facile vers la liberté. Nous savons bien que nul d’entre nous agissant seul ne peut obtenir la réussite. Nous devons donc agir ensemble en tant que peuple uni, pour la réconciliation nationale, pour la construction de la nation, pour la naissance d’un nouveau monde. Que la justice soit présente pour tous ! Que la paix soit là pour tous ! Que le travail, le pain, l’eau et le sel soient à la disposition de tous ! Que chacun sache cela, car tant le corps que l’esprit et l’âme ont été libérés pour leur plein épanouissement ! Que jamais, au grand jamais, ce beau pays ne subisse l’oppression de l’un par l’autre et ne souffre de l’indignité d’être le pestiféré du monde. »



Oui, les hommes politiques l’ont bien compris et placent des valeurs dans la plupart de leurs discours. Ils parlent de manière générique et utilisent une communication floue pour rassembler un maximum d’électeurs.


Exercice

DÉFINIR ET TRIER SES VALEURS

Regroupez toutes vos valeurs trouvées dans les exercices précédents.

Supprimez les doublons ou les triplons.

Prenez un temps de réflexion pour donner à chacune de ces valeurs votre propre définition.

Il se peut que, parmi votre liste de valeurs, il y en ait qui signifient la même chose. Dans ce cas, regroupez-les et gardez le nom de la valeur qui fait le plus sens pour vous.



Donner une définition à vos valeurs, c’est examiner objectivement vos pensées, vos émotions et vos comportements.

Pour vous aider, voici quelques questions à vous poser :


	Que signifie cette valeur pour moi ?

	Pourquoi cette valeur est-elle si importante ?

	Cette valeur se retrouve-t-elle dans tous les contextes, ou seulement dans un contexte bien particulier ?

	Quels sont les critères qui me permettent de dire que cette valeur est satisfaite ?

	Que se passe-t-il lorsque j’agis en fonction de cette valeur ?



Réduisez votre liste au minimum à dix valeurs et donnez-leur une signification.







	Valeurs
	Signification, définition


	Exemple : liberté.
	Je dois pouvoir me sentir libre dans mon travail ; être complètement autonome. J’ai besoin d’avoir une certaine marge de manœuvre. Être libre, c’est aussi avoir plusieurs options à sa disposition et ne pas se sentir bloqué avec un seul choix, et cela dans plusieurs contextes (exemples : sport, voyage, travail).

	1.
	 

	2.
	 

	3.
	 

	4.
	 

	5.
	 

	6.
	 

	7.
	 

	8.
	 

	9.
	 

	10.
	 




HIÉRARCHISER SES VALEURS

Après avoir trié vos valeurs, reportez-les dans la colonne « valeurs » du tableau suivant :
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Comparez vos valeurs les unes aux autres de la manière suivante (voir exemple ci-après) et octroyez 1 point pour la valeur choisie et 0 pour l’autre :


	Si vous deviez choisir entre LIBERTÉ et PARTAGE, laquelle de ces valeurs choisiriez-vous, laquelle est la plus importante pour vous ? (dans notre exemple, c’est PARTAGE, on inscrit donc 1 pour PARTAGE et 0 pour LIBERTÉ)

	Si vous deviez choisir entre LIBERTÉ et FAMILLE, laquelle de ces valeurs choisiriez-vous, laquelle est la plus importante pour vous ? (dans notre exemple, c’est FAMILLE)
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Une fois que vous avez évalué la valeur LIBERTÉ par rapport aux autres valeurs, vous allez estimer la valeur PARTAGE :


	Si vous deviez choisir entre PARTAGE et FAMILLE, laquelle de ces valeurs choisiriez-vous, laquelle est la plus importante pour vous ?

	Si vous deviez choisir entre PARTAGE et SANTÉ, laquelle de ces valeurs choisiriez-vous, laquelle est la plus importante pour vous ?

	Et ainsi de suite...



Comptabilisez le nombre de points obtenus pour chacune des valeurs dans la colonne « total ». Si vous avez des valeurs positionnées ex æquo, comme dans l’exemple donné avec SANTÉ, HONNÊTETÉ et DÉCOUVERTE, réévaluez ces valeurs :


	Si vous deviez choisir entre SANTÉ et HONNÊTETÉ, laquelle de ces valeurs choisiriez-vous, laquelle est la plus importante pour vous ?

	Si vous deviez choisir entre SANTÉ et DÉCOUVERTE, laquelle de ces valeurs choisiriez-vous, laquelle est la plus importante pour vous ?

	Si vous deviez choisir entre HONNÊTETÉ et DÉCOUVERTE, laquelle de ces valeurs choisiriez-vous, laquelle est la plus importante pour vous ?



Hiérarchisez vos valeurs de la plus importante à la moins importante pour vous dans la colonne « rang ».

Remplissez le tableau suivant avec vos trois valeurs les plus importantes.
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	Classement final de mes 3 valeurs les plus importantes


	Médaille d’or
	 

	Médaille d’argent
	 

	Médaille de bronze
	 


PASSER À L’ACTION AVEC LA CLARIFICATION D’OBJECTIF
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Le roi Salomon nous disait déjà à son époque : « Il y a un temps pour tout et un moment pour chaque chose. » Vous venez de faire une introspection sur vos valeurs, le moment est venu pour vous de passer à l’action.

Une fois que vous avez pris conscience de vos valeurs et que vous les avez hiérarchisées, il est important de les nourrir, de les alimenter quotidiennement, à travers des actions concrètes et mesurables. La réflexion n’est rien sans action ! Donner du sens à sa vie, c’est prendre connaissance de ce qui nous anime et agir en conséquence.

Cela demande parfois de la rigueur, la volonté d’élaborer un plan d’action, d’autant plus pour ceux qui aiment se laisser surprendre par la vie. Dites-vous que le jeu en vaut la chandelle, car la récompense est grande ! Plus vous aurez de confiance et d’estime en vous-même, plus vous vous sentirez libre de faire ce que vous aimez.

Je suis convaincue que la liberté ne va pas sans un sentiment de sécurité. En effet, c’est parce que je suis sûr(e) de moi, de mes compétences, de mes qualités et de mes valeurs que je vais pouvoir avoir la liberté de mener la vie que je désire profondément.

La plupart du temps, ce qui vous empêche d’agir est dû à votre peur fracassante de l’échec. Mon Dieu ! Quel mot ABOMINABLE ! Et si j’échouais, qu’est-ce que ça voudrait bien pouvoir dire ? Tout simplement que je ne suis pas à la hauteur de mes espérances. Souvent, vous ressentez cette crainte lorsque vous vous fixez des objectifs hors de votre portée. Lorsque votre objectif est trop ambitieux, vous avez de fortes chances de ne rien entreprendre. Cette attitude ne peut qu’engendrer frustration et perte de confiance.

Aujourd’hui, cela n’arrivera plus car vous allez agir tout en préservant votre périmètre de sécurité grâce à cet outil merveilleux qu’est la clarification d’objectif. Vous allez vous poser un certain nombre de questions qui vont vous permettre de trouver la première petite action, votre premier petit pas pour atteindre votre objectif.

Dorénavant, ces aspirations ne sont ni abstraites ni subjectives. Vous pouvez vous concentrer sur ce qui est essentiel pour vous et ne plus avoir le sentiment de gaspiller votre temps.



Attention



N’oubliez pas :


	« Petit à petit, l’oiseau fait son nid. »

	« Les petits ruisseaux font les grandes rivières. »

	« Celui qui déplace la montagne est celui qui commence par enlever les petites pierres. »





LES CINQ CRITÈRES D’UN OBJECTIF BIEN FORMULÉ, SELON LA PNL

[image: ]1. Un objectif est énoncé affirmativement

Exemple : vous allez remplacer la phrase : « Je ne veux plus arriver en retard à mes rendez-vous » par « Je veux arriver à l’heure à mes rendez-vous. »

En formulant ainsi votre objectif, vous vous imaginez arriver à l’heure sans aucune embûche.

[image: ]2. Un objectif est sous votre contrôle

Un objectif ne dépend que de vous. Vous êtes à la barre de votre bateau et vous avez un pouvoir d’action sur votre environnement.

Exemple : vous allez remplacer la phrase : « Je veux qu’un de mes collaborateurs soit plus solidaire vis-à-vis de l’équipe » par « Je veux m’entretenir avec Marc et lui dire que je souhaite qu’il fasse une fois par semaine un feed-back à l’équipe. »

Dans une situation donnée, dites-vous que vous avez toujours une part de responsabilité. Quelle est-elle ?

[image: ]3. Un objectif est spécifique, contextualisé

Un objectif, c’est « du faire », c’est une action, c’est un comportement. Vous devez pouvoir vous imaginer dans un contexte bien précis, en train de faire une action concrète.

Par exemple, si vous vous dites : « Je veux renforcer ma posture de manager », vous constatez que c’est un objectif flou et que vous ne pouvez pas vous en faire une représentation visuelle claire. En revanche, si vous remplacez cette phrase par : « Je veux organiser une réunion tous les lundis matin à 9 heures avec mon équipe pour énoncer les objectifs prioritaires de la semaine », vous remarquez que vous pouvez vous imaginer dans un contexte particulier avec un public bien précis en train de faire une action concrète.
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	Vous pouvez vous aider de l’outil CQQCOQP pour contextualiser votre objectif. C’est une succession de questions qui vont vous permettre d’affiner votre objectif : Combien ? Quand ? Quoi ? Comment ? Où ? Qui ? Pourquoi ?





Plus votre objectif sera pixélisé, c’est-à-dire défini dans le détail, « visualisable », plus vous aurez de chances de l’atteindre.

[image: ]4. Un objectif est mesurable

Ce critère est fondamental car, finalement, un objectif, c’est passer d’un état présent à un état désiré. Vous passez votre temps à atteindre des objectifs sans même vous en rendre compte. Si vous n’associez pas d’élément de mesure à votre objectif, vous êtes dans une quête perpétuelle de quelque chose qui n’a pas de fin. L’élément de mesure va vous permettre de déterminer à quel moment votre objectif prend fin et, du coup, vous pourrez vous féliciter par la suite du succès de la réalisation de votre action.



	 



	[image: ]
	Félicitez-vous ! C’est motivant, cela vous donne l’énergie et l’élan nécessaires pour passer à l’objectif suivant. Chaque étape franchie vous dynamise pour aborder la suivante.





Par exemple, plutôt que de dire : « Je veux passer plus de temps avec mes enfants », vous dites : « Je veux organiser une sortie avec mes enfants deux dimanches après-midi par mois. » Les deux dimanches après-midi par mois constituent l’élément de mesure.

[image: ]5. Un objectif est écologique

Lorsque vous atteignez un objectif, vous modifiez le système dans lequel vous évoluez. Cela peut avoir des conséquences négatives sur vous ou votre entourage. Assurez-vous que votre objectif ne nuit à personne. Prenez le temps d’examiner et d’anticiper toutes les conséquences négatives éventuelles suite au changement.

Par exemple, vous direz : « Je veux changer de métier tout en préservant la sécurité financière de ma famille », plutôt que :
« Je veux changer de métier. »

Et pourquoi changer ?

QUAND LA BOUSSOLE INTERNE EST DÉTRAQUÉE

Vous avez tous une boussole interne qui vous dirige tant bien que mal dans votre vie. Dès qu’elle en a la possibilité, elle va influencer vos choix, votre comportement et vos émotions.

Mettre en évidence cette boussole interne, souvent inconsciente – que l’on pourrait qualifier par l’ensemble de vos valeurs –, donne du sens à votre vie. Vous avez alors le sentiment de la maîtriser, d’être le capitaine de votre navire. Vous ne vous laissez plus porter par la vague, vous décidez du port que vous voulez rallier.

Quand cette boussole n’est pas exposée clairement, vous pouvez prendre le mauvais chemin, être désorienté(e) et aller à l’encontre de ses indications. Parfois, même les circonstances externes démagnétisent cette boussole.

Il vous arrive, dans votre vie, de vous sentir bloqué(e), coincé(e), triste, frustré(e), démotivé(e), en colère. Ce sont des indicateurs appréciables qui vous alertent : « Mayday, Mayday, je ne suis plus en cohérence avec moi-même ! »

Ce qui doit vous mettre la puce à l’oreille :


	le manque de motivation ;

	la frustration ;

	le sentiment de non-choix ;

	les émotions vives ;

	la dépression.



QUELQUES TÉMOIGNAGES...

[image: ]Sur le manque de motivation

L’entreprise pour laquelle travaille Jean vient d’entrer en Bourse. De nouvelles procédures viennent se rajouter aux anciennes. Chacune de ses actions est contrôlée. Il doit rendre des comptes sans arrêt. Jean se sent démotivé, il part tous les matins au travail avec la boule au ventre.

La mondialisation vous fait vivre dans un monde complexe et changeant qui vous amène son lot d’incertitudes. Il est impossible de maîtriser son environnement. En revanche, vous avez la possibilité de changer, d’être flexible suivant les situations que vous vivez ; c’est la résilience. Dans le cas de Jean, il avait l’habitude de travailler à sa manière, avait une grande marge de manœuvre et aimait son métier pour cette liberté d’action. Du jour au lendemain, il ne peut plus faire comme il veut. Le contexte le fait agir à l’encontre de sa valeur LIBERTÉ.

Lucile, journaliste de formation, est chargée de communication pour une centrale atomique. Son métier l’a passionnée pendant cinq ans. Mais, depuis peu, elle a tendance à s’y prendre à la dernière minute pour rédiger ses articles techniques. Elle se sent de plus en plus stressée et n’a pas l’habitude de travailler ainsi. Lors d’une séance de coaching, elle réalise que son travail ne la motive plus car elle a l’impression de ne plus rien apprendre. Elle connaît aujourd’hui tous les rouages d’une centrale atomique. Sa soif de connaissance et de nouveauté touche à sa fin.

[image: ]Sur la procrastination

C’est la tendance à remettre au lendemain ce que vous pouvez faire aujourd’hui. Nous sommes tous atteints (à des degrés différents) par cette maladie. Nous remettons au lendemain ce que nous n’aimons pas faire, ce qui ne nous motive pas, ou encore les actions qui ont, selon nous, peu ou pas de sens. Une action reste une action tant qu’elle n’est pas reliée à quelque chose de plus haut, de motivant, c’est-à-dire à une valeur importante pour soi.

Par exemple, un bon manager a cette capacité à motiver ses collaborateurs. Pour ce faire, il connaît les moteurs et les valeurs de chacun d’entre eux, il a conscience que ce qui va motiver l’un ne va pas forcément motiver l’autre. Il cite toujours le « pour quoi ? », la finalité d’une action.

[image: ]Sur la frustration de ne pas faire différemment

Éric est manager. Sa direction lui reproche de ne pas endosser suffisamment son costume de leader. Il est souvent frustré de ne pas pouvoir aller vers les autres facilement. Il le fait de temps à autre, mais cela lui coûte énormément. Éric pense qu’il ne peut pas faire différemment, c’est plus fort que lui.

Éric a une valeur RENCONTRER qu’il n’arrive pas à alimenter à travers ses actions. Il n’a pas encore développé de compétences pour aller vers les autres facilement. Ce qui l’empêche d’agir pour alimenter cette valeur, c’est cette croyance qu’il a le concernant :
« Dès que je vais vers les autres, je me comporte comme un chien dans un jeu de quilles, je suis maladroit. » En échangeant, Éric me confie qu’il a cinq frères et sœurs et que, petit, dès qu’il s’apprêtait à raconter une histoire, son père faisait taire tout le monde et disait : « Taisez-vous, écoutons Éric. Il va encore nous faire rire avec ses bêtises. » Le pauvre garçon perdait tous ses moyens et se mettait à bafouiller. Cette croyance, mise en place quand il était petit, a été généralisée à différents contextes en grandissant. L’objectif est de la ramollir à travers plusieurs petites actions qui vont lui démontrer le contraire, à savoir qu’il peut aller vers les autres confiant et serein.

Hortense est chef de projet. Elle participe à de nombreuses réunions et est incapable de prendre la parole dès qu’elle se retrouve avec ses supérieurs hiérarchiques. Elle se comporte comme une petite souris grise. Elle est frustrée de ne pas faire autrement. Dès qu’elle se retrouve face à un supérieur, elle se dit : « Si j’exprime mon point de vue, je me mets en danger. » Cette croyance l’empêche d’agir comme elle le voudrait pour alimenter sa valeur PARTAGE.

Vous avez tous des croyances vous concernant, concernant les autres, ce qui est bien ou mal. Ces croyances sont, la plupart du temps, inconscientes. Elles peuvent vous aider ou vous limiter. Elles viennent de votre éducation, de votre culture et de vos expériences personnelles. Lorsque vous ressentez de la frustration, c’est souvent une croyance limitante qui est à l’œuvre et vous empêche d’agir pour alimenter une valeur importante pour vous.

[image: ]Sur le sentiment de ne pas avoir le choix

Christelle a un fiancé qui lui a été souvent infidèle. Elle a pardonné à de nombreuses reprises, jusqu’à la fois de trop. Sa confiance s’est émiettée et elle se sent malheureuse en amour. Pourtant, elle n’arrive pas à partir. L’idée de le quitter ne la réjouit absolument pas, et rester avec lui est une souffrance. Elle a ce que l’on appelle vulgairement « le cul posé entre deux chaises ».

Christelle a un conflit de valeurs : la valeur SÉCURITÉ et la valeur AMOUR s’opposent en elle. Quitter son fiancé, c’est se mettre en danger. Elle ne sait pas ce qui l’attend une fois seule, l’inconnu l’effraie. De l’autre côté, en restant avec lui, elle ne se sent pas aimée à sa juste valeur.

Après son baccalauréat, les parents d’Émilie la persuadent de faire des études de droit. Très vite, elle s’aperçoit qu’elle n’y prend aucun plaisir car ce qui la passionne par-dessus tout, c’est le stylisme et le dessin. Elle se sent bloquée car, d’un côté, elle ne veut pas décevoir ses parents mais, en même temps, elle a l’impression de passer à côté de sa vie.

Émilie a un conflit de valeurs entre la valeur FAMILLE et la valeur CRÉATIVITÉ.

Lorsque vous avez un conflit de valeurs, la première chose à faire est de discerner les valeurs qui s’opposent, de les définir concrètement et de trouver une solution pour vivre en accord avec ces deux valeurs. Pour vous aider, demandez-vous quelles sont vos priorités, quelle est la valeur la plus importante pour vous et, compte tenu de cela, ce que vous devez faire concrètement en termes d’actions.

Essayez quand même

À VOUS DE JOUER !

Figurez dans le tableau ci-après vos trois valeurs prioritaires. Prenez le temps de réfléchir à ce que vous faites au quotidien pour satisfaire ces valeurs et mettez en place des objectifs précis sur ce que vous pouvez faire de plus pour les alimenter.









	Valeur
	Ce que je fais aujourd’hui pour satisfaire cette valeur
	Ce que je peux faire de plus pour satisfaire cette valeur
	Les moyens à mettre en œuvre8



	Transmission.
	Je suis entraîneur dans une association sportive pour les enfants.
Je suis le tuteur d’un jeune en contrat de professionnalisation.

	Objectif 1 : prendre la parole en réunion tous les jeudis sur les requêtes des clients.
	- Rédiger un rapport d’étonnement sur les requêtes des clients et proposer des solutions.
- Demander une formation sur la prise de parole en public à mon N + 1.

- Faire des exercices de relaxation avant de rentrer en réunion.

- Demander des conseils à un ami doué à l’oral.


	Valeur n° 1 :
.................

	–
 

 

–

 

 

–

 

 

	Objectif 1 :
 

 

 

Objectif 2 :

 

 

 

 

	Actions :
–

–

–

Actions :

–

–

–

–


	Valeur n° 2 :
.................

 

 

 

 

	–
 

–

 

 

	Objectif :
 

 

 

 

	Actions :
–

–

–

 


	Valeur n° 3 :
.................

 

 

	–
 

–

 

	Objectif :
 

 

 

	Actions :
–

–

–






Que retenir de tout cela ?

Trouver vos valeurs.

Définir et trier vos valeurs pour les hiérarchiser.

Élaborer une stratégie de réussite avec la clarification d’objectif.

Révéler vos manques de cohérence.



 

1. D’après http://mister-aidant.over-blog.com.

2. Issu de la formation praticien IFPNL.

3. Josiane de Saint Paul, Estime de soi, confiance en soi, Dunod, 2007.

4. Source : Larousse.

5. Issu de la formation praticien SISEM IFPNL.

6. Issu de la formation praticien IFPNL.

7. Tableau issu du livre 50 bonnes façons de renforcer estime et confiance en soi, de Christiane Larabi et Josiane de Saint Paul, InterÉditions, 2013.

8. 50 bonnes façons de renforcer son estime de soi et sa confiance en soi, Christiane Laribi, Josiane de St-Paul, InterÉditions, 2013.



Chapitre 2

Passer un grand coup de balai


Après avoir lu ce chapitre, vous réaliserez l’intérêt d’une introspection approfondie sur vos comportements et vous comprendrez beaucoup mieux pourquoi vous ne vous autorisez pas toujours à être heureux.

Vous prendrez de la distance avec le poids de votre éducation pour mieux vous retrouver. Vous démystifierez vos croyances, briserez vos carcans, libérerez vos cages mentales et vous pencherez sur « qui vous êtes » et « qui vous voulez devenir » afin de faciliter votre accession à un bien-être durable.

« L’éducation ne fait pas le bonheur. »

Eugène Labiche

« Les racines de l’éducation sont amères mais les fruits sont doux. »

Aristote






Caroline, chef de projet dans l’industrie cosmétique, est une de ces femmes de devoir, absolument parfaite, qui fait tout bien et comme il faut. Son entourage l’appelle d’ailleurs « la parfaite ». Après avoir suivi des études supérieures, elle a épousé un homme de bonne famille occupant une fonction importante au sein d’un grand groupe du CAC 40. Sa vie ressemble au carnet de notes d’une très bonne élève à qui l’on dit : « Peut mieux faire... » Jolie maison, beau jardin, de très beaux enfants qui, naturellement, réussissent très très bien. Bref, la « famille Ricoré » dans toute sa splendeur.

Caroline, modèle de vertu, vrai petit soldat, a une vie sociale très remplie, de très bons et très beaux amis qu’elle reçoit régulièrement autour de dîners tout à fait délicieux qu’elle s’emploie à cuisiner avec les meilleurs produits et selon les recettes des meilleurs chefs. Vie associative riche, elle a ses pauvres et ses indigents, sans compter sa vie sportive car elle tient à suer en courant pour exorciser tout ce qu’elle se fait subir pendant la semaine. Quant à sa vie professionnelle, elle donne toute sa mesure de « parfaite », de femme forte, experte et « über1 » quoi qu’il arrive. Elle rythme sa vie autour d’obligations, de principes auxquels elle ne déroge jamais, elle se fait toujours des reproches, car elle est rongée par la culpabilité ou le remords de ne pas avoir fait plus ou mieux...

Mais voilà, les années passent et Caroline s’étiole, lentement, tout doucettement, jusqu’à se faner complètement, pour devenir, finalement, une espèce de robot mécanique, tellement éloigné de ses aspirations. Le rôle dans lequel elle s’est cantonnée depuis son mariage l’a rendue grise et presque étrangère à elle-même.

De temps à autre, elle retrouve certaines de ses amies un peu plus délurées ou un peu moins conformes, et les échanges qu’elle en retire finissent par lui donner l’envie secrète de leur ressembler. La comparaison entre ces modes de vie si différents est fracassante, au point de lui faire mesurer l’épaisseur de la gangue dans laquelle elle s’est volontairement installée. C’est alors qu’elle songe à « jeter son bonnet par-dessus les moulins2 », à planter tout le monde et à poser enfin un acte qui lui ressemble : s’affirmer, oublier tous ses bons principes, s’écouter, dire « non », arrêter de jouer à la Belle au bois dormant, vivre ses rêves, se sentir exister autrement et ne plus se mettre en quatre pour tout le monde en vertu de sacro-saints principes de jeune femme bien sous tous rapports... Elle finit par se dire qu’il est temps de passer à autre chose, de s’adonner au bien-être, de réapprendre le bonheur de vivre, et de délaisser les stéréotypes et les poncifs éducatifs pour se sentir revivre et renouer avec son moi le plus profond.



Vu et entendu


[image: ]



Les clés pour changer

Vous avez beau vous dire que vous devez connaître vos désirs, vos besoins, vos valeurs pour atteindre ce fameux bien-être, vous passez à côté, ou plutôt vous vous interdisez tout dialogue intérieur du style : « Et maintenant, qu’est-ce qui est bon pour moi ? » Et si, justement, comme par miracle, vous réussissiez à vous débarrasser de vos scories, de vos faux-semblants et de tout ce qui vous pèse pour atteindre le Graal absolu ? Un vrai challenge...

REFORMATER SON LOGICIEL INTIME

Entrer en cohérence avec soi-même, c’est se synchroniser avec ses désirs, ses besoins et ses valeurs, c’est harmoniser et orchestrer toutes les bribes de sa personnalité pour vivre à l’unisson et en congruence – un terme cher à Carl Rogers3.



Pour briller dans les dîners en ville



L’expression « jeter son bonnet par-dessus les moulins » peut signifier différentes choses :


	se reconnaître incapable de résoudre une difficulté ;

	donner sa langue au chat ;

	s’arrêter dans un récit parce qu’on n’en connaît pas la suite ;

	agir librement sans se soucier de l’opinion ;

	braver la bienséance.



Ainsi, cette locution du XVIIe siècle peut signifier une forme de renoncement. « Je renonce, parce que je n’ai pas de réponse à une situation donnée, et dans ma colère je jette mon couvre-chef par terre. » Mais que viennent faire ici les moulins ? Eh bien, jeter son bonnet par-dessus les moulins, c’est l’envoyer très très haut et très loin pour marquer l’ampleur du renoncement. Autrefois, les moulins représentaient nos buildings d’aujourd’hui. Autant dire qu’il n’y avait guère plus haut.

Selon Pierre-Marie Quitard4, cela viendrait de la fin des contes de fées racontés aux enfants, qui se terminaient souvent par un « je jetai mon bonnet par-dessus les moulins, et je ne sais ce que tout cela devint », façon d’exprimer que la suite de l’aventure est une autre histoire.

Mais il existe une autre signification pour parler de celui qui fait fi du qu’en-dira-t-on, et plus spécifiquement des jeunes filles qui se dévergondent et font connaissance avec le loup, envoyant paître leur bonne conduite « très loin par-dessus les moulins ».

Autrefois, les femmes portaient des chapeaux pour cacher leurs cheveux5. Seul leur mari pouvait les découvrir dans le secret de leur intimité. Une femme « en cheveux » désignait une femme de mauvaise vie. D’où le symbole du bonnet quitté et jeté au loin, associé à la femme qui se donne et qui renonce à sa virginité...



« Jeter son bonnet par-dessus les moulins », c’est se libérer de tous ses freins et se reprogrammer.

ÉCOUTER SA VOIX INTÉRIEURE

L’éducation, et surtout l’éducation judéo-chrétienne, reste la source de nos tracas. Nos chers parents ou ceux qui nous ont éduqués ont su jouer en permanence de la dichotomie entre le bien et le mal, de la notion de permission ou de transgression... À chaque manquement ou à chaque égarement, le spectre de la culpabilité ressurgit. Éradiquer ces atermoiements, vivre avec sérénité passe par la recherche des origines de ce qui nous bride. Ce n’est qu’en relativisant et en rationalisant nos états d’âme que nous ferons la part du feu, et que nous tordrons le cou à nos idées reçues et à bon nombre de nos croyances.

SE LIBÉRER DE L’EXCÈS DE CULPABILITÉ

Drôle de ressenti que celui de la culpabilité : frein aux plaisirs et aux désirs, sentiment plus ou moins diffus de commettre une faute. Lorsque nos actes vont à l’encontre de nos valeurs, nous nous sentons responsables, redevables et cela se manifeste par une angoisse ou une dépression (en allemand, le mot « Schuld » désigne à la fois la dette et la culpabilité). Pour Freud, la culpabilité est indissociable du Surmoi, qui n’est autre que le gendarme de notre propre Moi. Nous pourrions parler d’un masochisme moral qui nous pousserait à expier indéfiniment une faute présupposée. En culpabilisant pour un oui ou pour un non, vous entrez dans ce que les psys appellent l’« hyper-responsabilisation », c’est-à-dire que vous vous sentez responsable de tous les maux : ceux des autres, de vos proches et moins proches... Mais attention, car cela peut s’apparenter à de la toute-puissance !

Oui, la culpabilité vient colorer nos pensées, tel un poison vénéneux qui s’infiltrerait dans nos veines et nous éloignerait de nos besoins profonds, et donc de tout bien-être.

[image: ]Comment naît la culpabilité ?

Le sentiment de culpabilité nous submerge dès la naissance, à travers la notion de péché originel véhiculée par la morale judéo-chrétienne. Il nous enchaîne de façon transgénérationnelle à Adam et Ève, nous marque au fer rouge et à perpétuité, « pour les siècles des siècles ». Enfin, il nous renvoie inévitablement à Caïn, histoire d’expier notre condition humaine : tout cela pour une pomme.

Au-delà de cette culpabilité innée, il y a celle acquise qui nous vient de notre histoire personnelle, et qui n’est rien d’autre que l’intériorisation du sentiment de faute généré par l’éducation parentale : « Fais pas ci, fais pas ça », « Prends garde à toi »... Moult phrases délétères et mortifères.

[image: ]À quoi sert la culpabilité ?

En fait, à pas grand-chose, si ce n’est :


	à freiner nos pulsions destructrices ;

	à réparer nos fautes ;

	à prendre conscience de la souffrance de l’autre ;

	à combattre le sentiment d’impuissance.



Pour Yves-Alexandre Thalmann6, notre sentiment de culpabilité cacherait une volonté de contrôle car, pour beaucoup, « mieux vaut se sentir coupable qu’impuissant7 ».

[image: ]Comment distinguer la bonne culpabilité de la mauvaise ?

En se posant les questions suivantes :


	Est-ce que culpabiliser me fait avancer ?

	Est-ce que cela m’empêche d’agir ?

	Est-ce que cela paralyse mon action ?

	Est-ce que cela altère mon plaisir ?



La bonne culpabilité arrive après que nous avons franchi la ligne jaune de la droiture, du courage et de toutes les valeurs qui sont les nôtres. C’est le diapason qui vient nous donner le la et nous remettre sur la bonne note. Elle est le gendarme de notre conscience, qui vient nous rappeler nos manquements et nos égarements. C’est en cela qu’elle est vertueuse, puisqu’elle nous incite à une conduite empreinte de sagesse et de retenue.

La mauvaise culpabilité s’exprime à travers le sentiment permanent d’avoir failli, de ne pas avoir été à la hauteur : petit vélo dans la tête qui nous condamne à « perpète » à expier tous les péchés du monde, et qui ne nous autorise pas à prendre notre part de bonheur ni de bien-être.

Moussa Nabati8 nous dit : « Pour apaiser sa culpabilité d’avoir manqué d’amour dans sa petite enfance, on cherchera, d’un côté à se faire malmener en s’interdisant inconsciemment le bonheur, et de l’autre à se racheter en se sacrifiant aux autres, ou en tentant de réparer les dégâts imaginaires que l’on croit avoir causés9. » Bien vu...

« La culpabilité est un aiguillon puissant. »

Paul Auster

[image: ]Réfléchir et lister ses culpabilités quotidiennes

Je me sens coupable quand :


	Je paresse au lit et fais la « grasse mat’ ».

	Je me jette sur la glace au caramel au beurre salé pour la seconde fois.

	Je zappe et procrastine, ce qui m’assomme.

	Je me prélasse quand tout le monde travaille.

	Je bulle au lieu de réviser mes examens.

	Je produis le minimum syndical.

	Je sens que je pourrais faire mieux.

	Je me crois responsable des conflits ou des erreurs des autres.

	Je gagne au jeu et cela me met mal à l’aise vis-à-vis de mes partenaires.

	Je me remets en cause dès qu’un problème apparaît.

	Je pars pile à l’heure du bureau.

	Je réussis tout ce que j’entreprends.

	J’ai d’autres valeurs que mes proches.

	Je m’expatrie pour trouver du travail et m’éloigne des miens.

	J’échappe au déjeuner dominical chez mes beaux-parents.
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DÉCULPABILISER PAR L’INTROSPECTION

Une seule méthode pour vous libérer de l’excès de culpabilité : l’introspection.

[image: ]1. Je mets ma lampe frontale et mes bottes d’égoutier

Je vais voir au puits10 n° 55 ce qu’il se passe et j’explore les raisons qui me plongent dans le remords.


	J’intègre le fait que je ne suis pas responsable de tous les malheurs.

	Je décide de ne me sentir concerné(e) que par mes actes.

	Je pointe les pièges des valeurs religieuses et morales inculquées.

	Je différencie idéal atteignable et vision utopique.

	Je me débarrasse au plus vite de tout sentiment négatif.

	Je me pardonne et je me donne le droit à l’erreur.

	Je me regarde avec bienveillance.



[image: ]2. Je me pose les bonnes questions


	« Qui a décidé ? Moi ou les autres ? »

	« Qu’est-ce qui suscite en moi autant de remords ? »

	« Regarder dans le rétroviseur, à quoi cela sert-il, finalement ? »



[image: ]3. Je pratique le « Et alors ? » ou « So what ? »


	Je me penche sur mes craintes, mes peurs, mes culpabilités.

	Je dédramatise avec le tic verbal : « Et alors ? »

	J’ajoute automatiquement une chute positive.



Par exemple, si je pense : « Je meurs d’envie de partir en vacances sans mes enfants », au lieu d’allumer « Radio Culpa », j’enclenche sur « Et alors ? ». Et j’enchaîne par : « Ce sera le moyen pour eux de s’autonomiser. » Le « Et alors ? » préfigure automatiquement une « happy end ».

SE DÉLESTER DU PLOMB ÉDUCATIF

Pour ne pas « péter les plombs » et éviter les coups de grisou, vous déciderez sine die de faire la part du feu entre ce qui est nécessaire à votre vie en société et ce qui est bon pour vous. Repensez tout d’abord aux expressions : « Je suis plombé(e) », « J’ai du plomb dans l’aile »... Diantre, pourquoi tout ce métal ?



Bon à savoir



« Plomber » : la caractéristique du plomb est sa lourdeur, sa matérialité, sa densité, ce qui explique l’expression « Je suis plombé(e) », dans le sens où quelque chose vient peser lourdement telle une tutelle. La morale puritaine et l’éducation représentent un carcan. Si le plomb est symbole de sagesse et de protection, les alchimistes le considèrent comme le point de départ et la pierre angulaire de tout travail spirituel. Les francs-maçons, quant à eux, voient dans le fil à plomb la verticalité, l’élévation, la perfection de soi, la droiture morale ou le fait de tenir le cap, avec, en filigrane, l’effort ou encore l’envie de s’élever.

Et si le joug éducatif nous avait définitivement mis du plomb dans l’aile, à défaut de nous mettre du plomb dans la cervelle, nous empêchant d’accéder à toute liberté intérieure ? Pas si sûr.



ARRÊTER D’ÊTRE UN(E) « AS IF » OU UN(E) « COMME SI »

En d’autres mots : « J’arrête de faire comme si tout allait bien dans le meilleur des mondes. » Les as if font semblant de répondre aux exigences environnementales et donnent à voir une excellente adaptation sociale. Helene Deutsch11 a très bien décrit ces comportements borderline et leurs structures défensives, ces personnes qui manquent de naturel et qui se sont emparées d’un « personnage » pour donner un sens à leur vie.
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	« Les personnalités “as if” ont un comportement socialement adapté ; en fait, elles se sont identifiées à un personnage et, grâce à cet emprunt, elles se sentent avoir un sens dans le monde social12 », explique le professeur Paul Lievens, psychiatre.

Selon Helene Deutsch, le as if est une « personnalité pathologique qui réalise une normalité de façade, voire une hypernormalité, contrastant avec une certaine pauvreté de la vie émotionnelle et avec des défenses dominées par l’intellectualisation13 ».

« Il est important de différencier la personnalité as if du concept de personnalité faux-self de Donald Winnicott14 “Distorsion du moi en fonction du vrai et du faux-self”», dans Processus de maturation chez l’enfant15. Le faux-self diffère de la personnalité as if en ce qu’il résulte d’une manœuvre plus sophistiquée, postérieure à la toute petite enfance. Elle est provoquée par l’injonction faite à l’enfant d’être quelqu’un d’autre, dans le but de satisfaire les besoins narcissiques de l’un ou de ses deux parents. Afin de se protéger, le soi est obligé de se dissimuler ; le faux-self recouvre la véritable identité, mais ne la remplace pas16. »





Sans rentrer dans la pathologie du as if, contentez-vous d’être vous-même et « bas les masques » !



À lire ou à voir



The Hours de Virginia Woolf, où l’héroïne s’interroge sur le bonheur et se complaît dans une existence futile.

Les personnages romanesques de The Hours présentent de nombreux aspects des personnalités as if. De Laura Brown à Clarissa Vaughan, vous observerez le conflit entre l’amour de soi et la soif d’amour.



RETROUVER SON LIBRE ARBITRE

Retrouver son libre arbitre, c’est s’abonner à « son âme et conscience » et déterminer ce qui est bon pour soi, sans invoquer Dieu, ses saints, son éducation, son devoir et tout le toutim.


Exercice

À LA RECHERCHE DU « MOI » PERDU

1. Prenez conscience de toutes les fois où vous « faites semblant ».Notez, au fil du temps et de l’eau, votre dialogue intérieur et tout ce qui n’est pas vous :


	Je fais comme si j’étais d’accord avec tout.

	Je fais comme si j’étais heureux(se).

	Je fais comme si j’aimais.

	Je fais comme si je ne subissais pas.

	Je fais tout pour ne pas faire de vagues.

	Je fais tout pour arrondir les angles.

	Je fais tout pour rentrer dans le rang.

	Je fais tout pour donner le change.



2. Posez-vous les questions suivantes :


	Qui parle ? Moi ou mon ambition héroïque de bien faire ?

	À quel message contraignant ai-je envie d’obéir ?

	Est-ce que je me dévalorise ?

	Est-ce que je me méprise ?

	Que puis-je exprimer pour signifier mon véritable désir ?





Retrouver son libre arbitre, c’est renouer avec l’expression de soi et de ses envies, c’est se responsabiliser sans culpabiliser.

DIFFÉRENCIER RESPONSABILITÉ ET CULPABILITÉ

Vous sentir responsable, c’est :


	définir vos valeurs morales, votre éthique ;

	délimiter les contours de votre identité ;

	poser des actes courageux ;

	réparer les dommages ou les torts créés ;

	vous soustraire à la culpabilité ;

	poser un regard juste sur les stéréotypes qui vous habitent ;

	décider qui vous voulez être ;

	refuser de vous laisser manipuler ;

	vous pardonner vos erreurs.



SABORDER SES CROYANCES

« Rien dans la vie n’a de signification autre que celle qu’on lui prête. »

Anthony Robbins

Elles dessinent votre perception de la réalité et facilitent l’accès à votre inconscient. Vos croyances les plus limitantes sont les moins conscientes. Elles s’articulent autour de trois domaines : le manque d’espoir (« C’est impossible »), le manque de capacité (« Je ne me sens pas capable ») et le manque de mérite (« Je ne suis pas digne de »).


Exercice

S’IMMUNISER CONTRE SES CROYANCES LIMITANTES

Listez-les et hiérarchisez-les de la plus prégnante, à la moins influente sur votre vie :

1.

2.

3.

4.

5.

Remplacez-les par leur antithèse... Et associez à la nouvelle expression une image positive illustrant l’affirmation.

Par exemple, « Je suis nul(le) » devient « Je suis fort(e) » et je l’associe automatiquement à une image de moi en train de réussir pour soutenir la nouvelle certitude.

Les croyances ne déboulent pas ex nihilo. Elles viennent de pensées archaïques. Elles racontent l’histoire de notre société, de notre genèse, de nos rapports sociaux, de nos aspirations, mais aussi de nos craintes...



[image: ]Une croyance, c’est quoi ?


	Un postulat de départ.

	Une pensée racine.

	Une idée toute faite.

	Une pensée magique.

	Une mauvaise expérience.



Toutes ces choses auxquelles vous avez la faiblesse de croire (exemple : « La vie est dure ») parce que vous avez utilisé des processus de généralisation, de distorsion ou d’omission de l’information. Ces croyances se sont forgées avec votre éducation et s’écrivent au fil de votre vie, au gré de vos rencontres, de vos expériences bonnes ou mauvaises, selon votre milieu social et culturel, mais aussi selon votre religion : autant dire une multitude de paramètres.

Prenons un exemple personnel. Elle s’appelle Catherine, c’est un prénom qui signe une époque. Lorsqu’elle était petite, elle entendait souvent sa mère lui dire : « Si tu n’es pas mariée à 25 ans, tu coifferas la Sainte-Catherine. » Cette phrase sibylline, distillée depuis sa plus tendre enfance, l’avait toujours terrorisée et confortée dans la croyance que si elle ne se mariait pas avant cette « deadline », elle serait vouée à devenir « vieille fille ». Elle passa des années hantée par ce spectre de la ligne fatidique à ne pas franchir. Inconsciemment, le poison avait fait son chemin, et la terreur nourrie par cette croyance l’encouragea inévitablement à un mariage précoce, suivi d’un « ouf » de soulagement pour le moins inapproprié.

Voici maintenant un exemple professionnel. Archibald, sorti d’une grande école de commerce, est arrivé tout frais émoulu sur le marché du travail en pensant que ses diplômes lui ouvriraient grand les portes de l’emploi. Il n’en fut rien, et ni son intelligence ni ses aptitudes ne suffirent à lui donner le sésame. Il croyait naïvement à la méritocratie ; « Chacun selon ses dons et ses mérites », comme dit le proverbe. Bien évidemment, la méritocratie est une croyance, voire une idéologie. La réalité est beaucoup moins glamour et il ne suffit pas de travailler comme un damné pour réussir.



Le saviez-vous ?



Voici une histoire à propos des croyances, révélée par le psychologue Abraham Maslow17 : « Un patient ayant un déficit d’estime de lui se prenait pour un cadavre. Son psychiatre s’évertua, lors de plusieurs séances, à lui prouver qu’il n’était pas un cadavre. Un jour, le psychiatre lui demanda si les cadavres saignaient. Le patient n’en démordit point et resta sur ses positions : “Les cadavres ne saignent pas, insista-t-il. Toutes leurs fonctions corporelles sont arrêtées.” Le psychiatre insista pour persuader le patient de participer à une expérience au cours de laquelle il piquerait sa main avec une aiguille pour s’assurer qu’elle saignait bien. Et, au contact de l’aiguille, il se mit assurément à saigner. D’un air stupéfait, il s’esclaffa : “Eh bien zut, les cadavres saignent en fin de compte !”18 »



Le pouvoir de vos croyances est sans limites ; elles définissent les contours de votre vie. En choisissant de croire ce que vous voulez sur vous-même ou sur le monde, vous vous conditionnez, et votre mental, votre réussite, votre bonheur, vos relations, votre santé sont sous haute dépendance, celle de votre prisme. Vous êtes un(e) magicien(ne).

« Que vous vous sentiez capable de faire quelque
chose ou non, vous avez raison. »

Henry Kissinger

Il existe deux sortes de croyances :

Les croyances positives et motivantes qui vous permettent d’atteindre les objectifs que vous vous fixez.


	« La vie est belle ! »

	« Le travail, c’est la santé. »



Les croyances négatives et limitantes qui sabotent inévitablement toutes vos intentions et vous programment vers l’échec en vous condamnant à la médiocrité. Elles se forment pour partie durant votre enfance.


	« De nos jours, on ne peut faire confiance à personne. »

	« Je dois être irréprochable et parfait(e) pour être aimé(e). »

	« On ne peut pas tout avoir. »

	« On se satisfait de ce que l’on a. »

	« On récolte ce que l’on sème. »

	« On ne parle pas d’argent. »

	« L’argent corrompt tout. »

	« L’argent va à l’argent. »

	« Je suis nul(le), je n’y arriverai jamais. »

	« Personne ne m’aime ni me comprend. »

	« L’avenir appartient à ceux qui se lèvent tôt. »

	« Faut pas rêver. »

	« La vie est dure. »

	« Les hommes préfèrent les blondes, les brunes, les rousses... »

	« Je suis trop cash. »

	« Je ne suis pas assez intelligent(e). »

	« Pour qu’on m’aime, je dois être gentil(le). »

	« Je suis trop timide. »

	« Personne ne m’écoute. »

	« Je n’aurai jamais les moyens de suivre. »

	« On ne parle pas de soi. »

	« Je dois faire passer l’autre avant moi. »

	« Je ne sais pas m’affirmer. »



[image: ]Croyances, certitudes ou vérités

Les croyances viennent emboliser vos projets. Elles résultent de vos expériences, sont le fruit de l’enseignement direct ou indirect de votre environnement culturel, éducationnel, religieux et familial.

Comme des corps-morts ou des bouées jetées à la mer, ces certitudes vous aident à aborder les situations délicates et vous interdisent de réfléchir. Regardez de près vos superstitions, celles qui vous accompagnent sur la pointe des pieds et s’apparentent à la pensée magique : survivances légendaires ou mythiques, ancrées en vous de façon archaïque pour mieux vous rassurer, vous sauver, vous dispenser de toute activité cérébrale... C’est en cela qu’elles sont finalement bien pratiques.

Voici une liste à la Prévert de ces différentes superstitions.

Celles qui portent malheur.


	le chiffre 13, treize à table ;

	le vert : couleur des fées, détestée des gens du spectacle ;

	les chats noirs ;

	passer sous une échelle ;

	briser un miroir ;

	ouvrir un parapluie sous un toit ;

	poser le pain à l’envers sur une table ;

	renverser le sel ;

	offrir des mouchoirs : ils préfigurent une tristesse annoncée ;

	donner des couteaux : ils coupent l’amitié ;

	se lever du pied gauche ;

	poser un chapeau sur un lit ;

	trinquer sans se regarder dans les yeux ;

	allumer trois bougies avec la même allumette.



Et puis, il y a aussi celles qui portent bonheur.


	s’embrasser sous le gui à minuit pétante le 31 décembre ;

	jeter une pièce dans une fontaine ;

	voir une étoile filante ;

	croiser les doigts ;

	toucher du bois pour conjurer le mauvais sort ;

	voir une coccinelle ;

	cueillir un trèfle à quatre feuilles ;

	marcher du pied gauche dans une crotte de chien.



Continuez la liste...

Et pourquoi changer ?

Vous n’avez pas l’habitude de remettre en question vos comportements, car vous pensez être vous-même en reproduisant les schémas éducatifs enseignés et vous restez persuadé(e) que cela vous met à l’abri de tout : de l’échec, du malheur et du mauvais sort...

POURQUOI DEVOIR SABORDER SES CROYANCES ?


	Parce qu’elles sont mauvaises conseillères ;

	parce qu’elles sont sclérosantes ;

	parce qu’elles vous empêchent d’aller de l’avant ;

	parce qu’elles stoppent votre développement ;

	parce qu’elles sont un frein à vos initiatives ;

	parce qu’elles paralysent votre imagination ;

	parce qu’elles circonscrivent votre perception du monde ;

	parce qu’elles gèlent votre pensée latérale19 ;

	parce qu’elles ne favorisent pas l’émergence d’idées ;

	parce qu’elles sont un coup d’arrêt à toute pensée dissidente ;

	parce qu’elles tronquent la réalité ;

	parce qu’elles entravent votre esprit ;

	parce qu’elles font le lit de la manipulation ;

	parce qu’elles vous éloignent de la pertinence ;

	parce qu’elles brident votre réussite ;

	parce qu’elles attisent la peur.





Bon à savoir



Une autre bonne raison de tordre le cou à ces croyances, c’est tout simplement qu’elles font le lit de la théorie du « motivated reasoning » développée par des chercheurs de quatre universités20, lesquels nous expliquent que notre principal objectif est de valider une opinion déjà formée, en mettant en œuvre des stratégies de justification qui prennent le pas sur la recherche d’informations distanciées, objectives, voire contradictoires.

Ces chercheurs évoquent un lien émotionnel fort et inconscient avec ces mêmes convictions. Ils nous disent que nos choix ne sont pas neutres, qu’ils sont directement corrélés à nos expériences de vie, bonnes ou mauvaises.

Une fois ces liens établis, nous nous représentons une carte de la réalité qui nous est familière, et vers laquelle nous retournons systématiquement parce que nous sommes dans le domaine du connu, et donc du facilement interprétable. Tout à notre désir de confirmer nos croyances, nous en oublions notre objectivité, mais aussi notre faculté de raisonnement et nos talents.

Oui, nos croyances sont, pour la plupart, déstabilisantes, sclérosantes, voire paralysantes. Elles nous obligent à formuler des conclusions hâtives et réductrices qui deviennent, à leur tour, des vérités universelles, et cela toujours à partir d’expériences vécues dans le passé.



Et pourtant, Dieu sait que :


	vous avez longtemps cru que tout se méritait dans la vie ;

	vous avez eu la faiblesse de penser qu’il fallait travailler plus pour gagner plus ;

	vous avez eu l’outrecuidance d’imaginer que prendre du plaisir ou s’atteler au bonheur, c’était commettre un péché, et pas des plus véniels ;

	vous avez eu la naïveté d’imaginer que le paradis se gagnait et qu’il avait un prix ;

	vous avez eu la drôle d’idée de vous laisser mener par le bout du nez et de respecter à la lettre toutes les injonctions parentales ;

	vous avez eu la berlue et vous avez été berné(e) par vos croyances ;

	vous vous êtes laissé(e) lobotomiser, au point de vous sentir hébété(e) et incapable de mettre en scène vos rêves les plus profonds...



Pour toutes ces raisons, vous vous êtes brûlé(e) les ailes, vous vous êtes emmuré(e) et vous êtes devenu(e) d’autres vous-mêmes : pâle projection de vos parents, triste clone de vos aînés, avec, pour seul objectif, l’envie de correspondre à une image sociétale ou parentale idéalisée.

Vous avez construit un mur de défenses qui, subrepticement, vous a éloigné(e) de votre vérité, de vos ressentis et de vos émotions. Aujourd’hui, c’est bien le sentiment diffus d’être asynchrone et peu raccord avec votre Moi qui vous pèse. Voilà pourquoi vous voulez en finir avec ces comportements.

Vous n’agissez que par contrainte et vous valsez entre le « Il faut » et le « Je dois », vous surfez entre le « Sois parfait(e) » et le « Sois fort(e) », et jouez à être quelqu’un d’autre que vous. À force de vous calquer sur une image stéréotypée de l’homme/la femme, du père/de la mère, de l’amant/l’amante, du collaborateur/de la collaboratrice, de superman/superwoman, de celle ou celui qui maîtrise tout, gère sa vie sur papier millimétré, vous vous forcez à longueur de temps et ressemblez à un(e) vrai(e) « control freak21 », toujours sur ses gardes... Voilà pourquoi vous pourrez opter pour le changement.

Vous ne savez plus ce qui est bon pour vous, vous ne vous autorisez plus rien, si ce n’est correspondre à une image parfaite, « photoshopée » à mort, lissée, stérilisée, pasteurisée...

Vous êtes le doigt sur la couture du pantalon, toujours partant(e) pour un nouveau projet, ou pour dépanner tout le monde. À la maison, vous êtes un vrai grillon du foyer, rien ne vous échappe, et surtout rien ne vous résiste... Vous traquez la poussière, pourfendez désordre et mauvaises habitudes. Quel drôle de personnage vous vous êtes fabriqué, sage comme une image, Mère Courage ou Zorro, sainte Thérèse de l’enfant Jésus ou Bon Samaritain ; pas très funky comme triplette. Tout pour plaire à votre mère ou à votre père sans doute, mais pas terrible sur le plan de votre épanouissement personnel. Voilà pourquoi vous choisirez d’autres horizons.

Essayez quand même

POINTER LA SOLIDITÉ DE SES CROYANCES

John Grinder, le pape de la PNL, nous parle de l’expérience de psychologues américains qui firent construire un labyrinthe pour humains, ressemblant étrangement à ceux utilisés pour les souris, au centre duquel ils avaient caché de l’argent. Les sujets étaient des étudiants, volontaires pour apprendre à se diriger dans le labyrinthe. Dans le même temps, des souris apprenaient à explorer un labyrinthe à leur taille, pour y découvrir de la nourriture.

Alors que les souris abandonnaient l’exploration du labyrinthe lorsqu’il n’y avait plus rien à manger, les humains allaient jusqu’à entrer par effraction la nuit dans les locaux pour chercher l’argent qui ne s’y trouvait plus !

Seule l’application d’une croyance permet un tel comportement.



À lire



Johnson Spencer, Qui a piqué mon fromage ? Michel Lafon, 2000.
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« C’est une blonde » ou « Les blondes ne sont pas “cortiquées” », ou encore, en d’autres termes, « n’ont pas l’électricité à tous les étages ». En français dans le texte : « Les blondes sont des crétines peroxydées. »

Un homme convaincu par cette croyance aura tendance à ne faire attention qu’aux femmes qui répondent implicitement à ce critère, et passera irrémédiablement à côté de la personne ad hoc, pour valider sa croyance.

[image: ]« Les hommes sont des salauds et des lâches »

Avec cette affirmation, la personne concernée par cette croyance se dispensera volontairement de sélectionner les situations dans lesquelles les hommes apparaissent gentils et courageux. Elle ne rencontrera finalement que des individus qui collent à ses idées toutes faites.

MODIFIER SON SYSTÈME DE CROYANCES

« Ils peuvent parce qu’ils croient pouvoir. »

Virgile

Si je me crois capable de faire quelque chose, je favorise ma réussite.


Exercices

« VOTRE PASSÉ NE DÉTERMINE PAS VOTRE AVENIR »

Listez cinq croyances qui ont entravé votre réussite :

1.

2.

3.

4.

5.

Imaginez cinq croyances aidantes qui faciliteraient votre réussite :

1.

2.

3.

4.

5.

FORGEZ-VOUS UN MENTAL D’ACIER

Répétez en boucle, tous les matins sous la douche ou devant votre miroir : « Je suis beau (belle), intelligent(e), je me fais confiance, je me sens digne de ce que je suis, fier(e) de ce que je fais, je saurai trouver en moi toutes les ressources nécessaires pour affronter les épreuves de la vie et en triompher. Il ne peut rien m’arriver. »



NETTOYER SON DISQUE DUR DE TOUTE CULPABILITÉ

Vous allez me dire que vous affranchir de la culpabilité est mission impossible, car ce sentiment :


	vous sert de garde-fou et vous rappelle à l’ordre ;

	vous évite de transgresser et de franchir la ligne jaune ;

	vous dispense de ressembler à un(e) psychopathe vide d’affects ;

	vous renvoie à une résonance morale.



Laurent Bègue22 dit que la culpabilité est signe de bonne santé psychologique parce qu’elle est une émotion structurante.

Et si vous éteigniez la voix de la culpabilité car elle vous emmène sur le chemin du stress, de l’anxiété ou de l’angoisse ? Et si vous mettiez votre Surmoi en veilleuse car il vous plonge dans cet état psychologique délétère qui consiste à toujours vous en vouloir :


	« Pense d’abord aux autres avant de penser à toi » ;

	« Tu dois différer ce plaisir au profit de ta réalité quotidienne. »



Je fais comment ?


	Je me réconcilie avec moi-même ;

	je me pardonne enfin toutes mes erreurs et mes gaffes ;

	j’accepte de ne pas être la cause de tous les maux de l’humanité ;

	je redeviens modeste ;

	j’éteins « Radio Tu devrais ».



Je vous encourage à :


	parler dans l’anonymat d’une association ;

	identifier vos premières ressources ;

	accepter que tout ne dépende pas de vous ;

	éviter de vous excuser à tout bout de champ ;

	arrêter de battre votre coulpe.



Mais aussi à vous dire :


	« J’ai fait ce que j’ai pu, au moment où j’ai pu avec les moyens dont je disposais » ;

	« Je ne suis pas responsable de la misère humaine » ;

	« Je ne suis pas responsable du malheur des autres. »



Et à vous donner :


	des gages chaque fois que vous vous surprendrez à culpabiliser :




	trois tours de stade,

	trois pompes,

	trois longueurs de piscine,

	trois euros au premier mendiant rencontré ;




	des bons points pour toute journée délivrée de « Radio Tu devrais » ;

	trois transgressions par jour (chocolat, bonbecs, Mistral Gagnant, chou à la crème, une folie vestimentaire ou amoureuse, juste pour le plaisir de combler une irrépressible envie) sans me dire « si ma mère me voyait... » ou « si ma balance... » ou « si mon banquier »...



PARLER LA LANGUE DES GENS HEUREUX

Courez acheter un Bescherelle et arrachez la page du verbe DEVOIR, puis surlignez les pages des verbes CHOISIR et JOUIR à conjuguer et décliner à tous les temps. Reprogrammez-vous et mettez-vous en mode « jouissance », et « enjoy » !

Ce n’est pas chose facile, tant ce mot est indécent et iconoclaste, en dépit du « jouissez sans entraves » éructé par les étudiants de la Sorbonne en 68.

De coupable à victime, il n’y a qu’un pas, et le langage de la victimisation n’est pas si loin non plus. Aussi, faites tout pour vous en débarrasser :


	supprimez le conditionnel ;

	bannissez les « Il faut » et les « Je dois » ;

	ne parlez plus le « Calimero » ;

	retirez les excuses qui émaillent votre discours.



S’OUVRIR À D’AUTRES PERSPECTIVES

Comment passer de la rigueur culpabilisante inscrite dans votre ADN à la satisfaction débridée de chacun de vos désirs, le tout sans culpabiliser, avec une jouissance assumée, voire revendiquée, et sans états d’âme ?

Certains franchiront le pas sans ambages, d’autres avec plus d’affectation et de difficultés.

L’éducation judéo-chrétienne et la litanie des injonctions nous ont fracassé les oreilles et se sont chargées de nous conditionner, tout en provoquant des dégâts collatéraux considérables. Cette espèce de normalisation éducationnelle, ce calibrage comportemental, ces garde-fous ont fait de nous des produits aseptisés, sans goût ni grâce...

Il est temps de vous réapproprier votre vie et de vous donner le droit d’être bien vivant, en mettant en sourdine l’intellect pour laisser émerger le ressenti. Éprouver du bonheur passe par une ouverture, une vacuité, une attention à soi toute particulière, et suppose un état interne de lâcher-prise.

L’heure est venue de réveiller vos sens, de reprendre contact avec vous, de vous faire plaisir en vous dégageant du piège du péché, des fausses croyances et de la culpabilité.

PRENDRE LE RISQUE DU BONHEUR

Et si vous accédiez au septième ciel ? De la culpabilisation d’hier à la transgression d’aujourd’hui, il n’y a qu’un pas. Réapprenez la notion d’abandon, de disponibilité aux autres et à vous-même, de spontanéité... Faites signe à votre enfant intérieur ; lui saura comment retrouver cette fraîcheur dont vous vous délectiez lorsque vous étiez tout(e) petit(e).

Prendre le risque du bonheur, c’est abandonner certains de vos comportements, et c’est aussi considérer que le bonheur n’est pas une fin en soi. La jouissance à tout prix, la jouissance Kleenex n’a d’autre intérêt qu’un assouvissement immédiat du moindre de vos caprices, et elle vous laisse accro avec un sentiment d’insuffisance, de manque éternel. À vous de lui donner du sens.

Êtes-vous prêt pour le grand saut et le grand vertige ?

Attachez vos ceintures pour le grand envol.

« Il faut une rare vocation pour être un jouisseur. »

Albert Camus


Que retenir de tout cela ?

S’affranchir de l’influence néfaste de ses croyances.

Se soustraire aux génuflexions induites par la culpabilité.

Retrouver son libre arbitre.

Laisser le champ libre à son ressenti.

Développer une psychologie positive.



 

1. Mot allemand signifiant « au-dessus de ».

2. Voir l’explication de cette expression dans la rubrique ci-après « Pour briller dans les dîners en ville ».

3. Psychologue humaniste américain (1902-1987) qui a œuvré dans le champ de la psychologie clinique, la relation d’aide et l’éducation.

4. Pierre-Marie Quitard, Dictionnaire étymologique, historique et anecdotique des proverbes et des locutions proverbiales de la langue française, Éditions Bertrand, 1842.

5. D’après Alain Rey et Sophie Chantreau, Dictionnaire des expressions et locutions, Le Robert, 2007.

6. Psychologue qui exerce en Suisse.

7. Yves-Alexandre Thalmann, Au diable la culpabilité, Jouvence, 2013.

8. Psychanalyste et chercheur.

9. Moussa Nabati, Le Bonheur d’être soi, Fayard, 2006.

10. Enquêter dans mon inconscient.

11. Psychanalyste américaine d’origine autrichienne, spécialisée en psychologie féminine.

12. Paul Lievens, « Le trouble de la personnalité borderline », similes.org/fr/pdf/200.

13. Helene Deutsch, Les Personnalités as if. Les « comme si » et autres textes inédits, Seuil, 2007. (1942)

14. Pédiatre, psychiatre et psychanalyste.

15. Donald Winnicott, Processus de maturation chez l’enfant, Payot, 1989.

16. Maureen Sheehan, « Les heures, la personnalité as if et les problèmes de l’amour », Cahiers jungiens de psychanalyse, n° 109, 2004/1.

17. Psychologue américain (1908-1970), surtout connu pour son explication de la motivation.

18. Histoire citée par Paul McKenna dans Changez de vie en 7 jours, Marabout, 2011.

19. La pensée latérale est un ensemble de méthodes de résolution de problèmes qui consiste à approcher les problèmes sous plusieurs angles, au lieu de se concentrer sur une approche unique.

20. « How We Support Our False Beliefs », Sociological Inquiry, 2009.

21. Traduction : « Voulant tout régenter. »

22. Psychologue social.



Chapitre 3

Poser un autre regard sur la vie


Après avoir lu ce chapitre, vous aurez le réflexe de changer de grille de lecture pour « lire » les événements de la vie, vous saurez prendre les choses autrement, voir et vous saisir de tous ces petits bonheurs qui s’offrent à vous.

« Que l’important soit dans ton regard, non dans la chose regardée. »

André Gide





Marie y va à reculons, à cette soirée. Une invitation de son amie d’enfance avec d’autres personnes : leurs amis communs, quelques copains, mais aussi des gens qu’elle ne connaît pas. La météo lui donne plus envie de se blottir dans un gros pull et de manger du riz au lait sur son canapé que de mettre une petite robe de soirée et de se percher sur des talons. Et puis, elle en a fait le tour, de sa bande, c’est toujours pareil avec eux. Cédric va arriver avec une ou deux heures de retard en leur servant une excuse sortie de nulle part et va repartir le premier avec une autre excuse sortie de nulle part. Lise va également repartir juste après minuit pour aller rejoindre une autre fête. Fred va venir avec sa dernière conquête et roucouler avec elle toute la soirée. Nathalie, Lucie et Christophe vont ressasser, en riant, pour la énième fois, l’histoire de leurs vacances en Corse tous ensemble il y a douze ans. Élise va encore s’afficher en superwoman-Bree-Van-de-Kamp1 parfaite et sans faille. Quant aux nouveaux, elle prédit le petit couple qui aura eu un problème de baby-sitter, le gars cool, sympa, mignon, branché, toujours pressé et connecté, mais inaccessible, la fille un peu paumée qui semble toute la soirée chercher un point d’accroche. Une soirée qui s’annonce sans surprise, comme sa vie. Et la soirée commence comme prévu.

Mais, après le dessert, on sort des petits paquets dorés : des « fortune cookies2 ». Elle a croqué dans son biscuit et un petit papier en est sorti. « Ne cherche pas le bonheur, il est à côté de toi. » Elle a immédiatement pensé : « C’est quoi ces c..., encore ? À côté de moi, il n’y a que mes boulets de potes, les mêmes depuis bientôt quinze ans. » Un de ses amis s’est esclaffé : « Moi, j’ai eu : “Ne reste pas entre l’arbre et le chien !” C’est quoi le message caché ? » Une autre a lu : « Tout a une beauté, mais tout le monde ne le voit pas... » Chacun a lu à haute voix son petit message, devant une assemblée d’amis souriants et hilares, certains lançant une petite blague, d’autres une bonne vanne.

Marie souriait aussi. Elle se sentait bien. Elle a alors regardé autour d’elle : il était peut-être là, son bonheur, au milieu de ses copains et amis pas vraiment parfaits... ou, du moins, pas aussi parfaits que dans les pubs, les séries télévisées ou les journaux féminins. Bientôt quinze ans d’amitié, ce n’est pas rien ! Et puis, à bien y regarder, Cédric arrive toujours en retard mais, depuis toujours, c’est le seul à répondre systématiquement présent pour filer un coup de main, même pour les tâches les plus ingrates. Lise fait plein de choses à la fois, mais elle est si pleine de vie et transmet tant d’énergie. Marie réalise qu’elle admire Fred pour sa capacité à rebondir, à se relever des ruptures, et il a toujours eu les meilleurs conseils pour elle. Elle se rend compte qu’en fait elle adore et ne se lasse pas d’entendre Nathalie, Lucie et Christophe raconter leurs épopées. Ils sont tellement forts pour toujours tirer du positif et voir le côté drôle de toute situation. Et puis, il n’y a rien de mieux que le fondant au chocolat d’Élise pour se remonter le moral, se faire un goûter gourmand, finir en beauté un repas. Et les conseils très terre à terre, très logiques d’Élise ont permis à Marie de passer bien des caps et de prendre les (bonnes) décisions... Et c’est grâce à cette petite bande que Marie vient de rencontrer de nouvelles personnes plutôt sympas, dont une va la mettre en relation avec un spécialiste pour, enfin, créer son blog.3



Vu et entendu


[image: ]



Les clés pour changer

CHANGER DE REGARD

« Keating : Pourquoi est-ce que je monte là ? Qui peut répondre ?

Charlie : Pour vous grandir !

Keating : Non ! Merci d’avoir joué ! Je monte sur mon bureau pour ne pas oublier qu’on doit s’obliger sans cesse à tout regarder sous un angle différent... Oui, le monde est différent vu de mon bureau4. »

Changer de regard sur ce qui nous entoure est plus facile à dire qu’à faire. Nous interprétons ce que nous vivons selon nos valeurs, nos habitudes, nos schémas de pensée, notre humeur. Nous avons vu dans le chapitre précédent comment sortir de ce carcan.

Voici deux idées pour essayer de changer de regard ou de grille de lecture.

[image: ]Se mettre à la photo

Avant, le photographe pouvait ajouter des filtres, changer d’objectifs, varier les vitesses d’ouverture et/ou les focales, se déplacer... et ainsi avoir des photos bien différentes. Maintenant, nous avons une multitude de logiciels pour retoucher les photos et avoir une nouvelle vue. Cette statue a une autre expression quand on diminue la lumière. Ce portrait est bien différent lorsque l’on dilate les pupilles du personnage. En cadrant sur ce détail, cette photo est plus gaie.


Exercice

SE METTRE À LA PHOTO

Entraînez-vous à changer d’échelle, à zoomer sur un joli détail, à regarder en grand-angle. C’est un mécanisme que vous pourrez appliquer à tout ce qui vous entoure.



[image: ]Se mettre à la place de l’autre

Et si j’étais à sa place, qu’est-ce que je ferais, qu’est-ce que je dirais ? Ce sont des questions qui aident à comprendre l’autre ou, du moins, son comportement. Nombre d’entreprises se sont inspirées de l’émission Vis ma vie5, en proposant à leurs salariés d’aller passer une journée ou une semaine dans un autre service. Les bénéfices sont multiples : meilleure communication entre les services, prise en compte des contraintes de l’autre... Je me souviens de Gilles alias « LE boulet ». Gilles était mou, pas impliqué, tout le temps négatif. Son manager n’en pouvait plus et était prêt à s’en séparer. Il répétait : « Je ne comprends pas, il était top lors du recrutement. » Il a provoqué un entretien avec lui, lui a posé des questions pour tenter de détecter pourquoi Gilles se comportait ainsi. Il s’avéra que Gilles avait compris qu’il allait être renvoyé avant la fin de sa période d’essai, c’est pourquoi il n’avait pas envie de s’impliquer et était angoissé à l’idée de perdre son emploi. Se mettre à la place de Gilles a permis à ce manager de comprendre que Gilles n’était pas fondamentalement un « boulet » et, qu’à sa place, il est fort probable qu’il eût aussi agi ainsi. Avec cet entretien de clarification, tout est rentré dans l’ordre !
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	Une bonne technique en négociation :
Pour préparer une négociation et affûter ses arguments, mettez-vous à la place de votre interlocuteur. Vous pourrez plus facilement imaginer et anticiper ce qu’il va avancer.





ACCEPTER LE REGARD DES AUTRES

Deux personnes, même très proches, ne verront jamais le monde de la même manière et ce, même si elles partagent le même quotidien. La vision que nous avons du monde n’est pas le monde lui-même, mais le monde tel que nous le percevons à travers le prisme de nos valeurs, de notre sensibilité, de nos émotions, de notre culture.



À noter



Chaque individu a sa propre personnalité, et donc sa propre représentation des choses. C’est la différence qui fait la richesse.



S’approprier le regard des autres, s’approprier d’autres regards se travaille. Plus vous vous entraînerez à changer de regard, à bouger, plus votre regard se posera de différentes façons, et plus votre vision des situations s’élargira et englobera le regard de bien plus de personnes.

S’ACCEPTER SOI-MÊME

S’accepter soi-même, c’est aussi changer de regard sur soi, se respecter et se faire respecter.

À grand renfort de « parler vrai », de formation au feed-back et compagnie, nous côtoyons au quotidien des personnes qui, en toute « bienveillance », nous disent ce qu’elles pensent de nous. Parce que la critique fait avancer, parce que je te le dis avec une intention de bienveillance et pour ton bien, je me permets de tout te dire. Oui, la critique (qu’elle soit positive ou négative d’ailleurs) fait avancer et aide à prendre conscience de ses qualités et de ses défauts. Mais cela demande une base de confiance en soi solide et stable. Base que tout le monde n’a pas.

Alors, comptons d’abord sur nous-mêmes pour réaliser ce travail, mais faisons-le avec bienveillance, bienveillance avec nousmêmes, mais vraiment.

Pour commencer, (re)faisons connaissance avec nous-mêmes. Mais vraiment. Interrogeons-nous sur ce qui nous anime (voir le chapitre 1).

Puis, faisons un arrêt sur image. Y a-t-il des différences entre ce que je suis et ce que je montre que je suis ? Si oui, quelles sont-elles ?

Parvenir à être en congruence entre ce que l’on est au plus profond de nous-même et l’image que nous cherchons à renvoyer n’est pas une mince affaire. Il ne faut pas compter sur les autres. En effet, ces derniers nous attendent tels que nous avons toujours été, et se sortir de cette image c’est aussi leur apprendre à interagir autrement avec nous. Alors, en y allant à petits pas, sans avoir peur de ne pas être accepté(e), sans craindre de bousculer un ordre établi, on arrivera à s’accepter soi-même...

Pour la petite histoire... Il a commencé très jeune dans un monde de moins jeunes, il venait de la campagne et d’un milieu modeste. Il est arrivé dans un milieu où les salaires étaient très hauts. Pour faire sa place en ce début de carrière, il a « joué » un rôle. Il s’est vêtu de beaux costumes qui le vieillissaient, il parlait avec beaucoup d’aplomb, était le rigolo de service, celui qui dégainait toujours une bonne vanne, il travaillait beaucoup. Très vite, il a progressé, toujours en « jouant ». D’ailleurs, parfois, le matin, il disait mettre son costume de « businessman ». Et puis un jour, il s’est senti fatigué, très fatigué. Il en avait assez de jouer, il avait envie de redevenir lui-même. « Mais tu es très bon dans ton job ! Ne change rien ! » lui disait-on. Ça lui a pris du temps. Aujourd’hui, il se sent lui-même. Il se sent crédible quelle que soit sa tenue, il n’est plus la grande gueule de la machine à café, il est très à l’écoute des autres... Ses collègues ont changé aussi. Il s’est découvert des affinités avec de nouvelles personnes. Parfois, il se dit que s’il avait continué à « jouer », il serait peut-être plus haut placé dans l’entreprise. Mais il ne le regrette pas.

Une fois ces étapes franchies, on peut alors apprendre à s’aimer soi-même avec cette réelle bienveillance que j’évoquais ci-dessus et cesser de chercher à combattre ses limites, ses défauts et ses peurs en les reconnaissant, en les acceptant, en les apprivoisant.

ACCEPTER LES AUTRES

« Il faut sortir de cette psychologie de comptoir qui consiste à vouloir changer les autres. On ne change pas les autres. » Cette phrase, dite un jour par un formateur, fait partie de celles qui ont changé ma vie... J’exagère à peine ! On ne change pas les autres. Soit on les aide à modifier leur perception, soit on change soi-même notre façon d’interagir avec eux.
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	Arrêtez de vouloir toujours avoir raison. Préférez être heureux qu’avoir raison. Lâchez. Adoptez une attitude de neutralité bienveillante en toutes circonstances et gardez votre énergie pour la bonne cause...





Et pourquoi changer ?

Voir le côté positif des choses... C’est bien joli, comme intention, mais, dans la vraie vie, il y a des galères, des choses qui nous énervent vraiment et il n’y a pas de positif dans tout ça.

JE RÂLE EN SOURIANT, JE RÂLE « UTILE »

Râler est, paraît-il, un sport national en France. Comme disait Jean Gabin : « L’essentiel, c’est de râler. Ça fait bon genre6. » Si vous êtes de ceux qui râlent tout le temps ou souvent, c’est le moment d’en prendre conscience et de « râler utile » !

Je continue de râler parce que, c’est prouvé, c’est bon pour la santé et c’est tellement « french touch » ! Râler, c’est évacuer ce qui ne va pas, exprimer ses ressentis, et donc éviter à un moment de craquer parce que « la coupe est pleine ». L’être humain ne peut pas tenir indéfiniment sans exprimer ce qu’il ressent (après, selon les personnalités, certains tiennent plusieurs mois quand d’autres ont une capacité de tolérance de quelques... minutes !).

Je continue de râler, mais je me (re)mets dans une énergie positive. Râler, ce n’est pas me plaindre (ou pas que !). Parce que ce n’est pas en râlant que je vais voir le meilleur côté des choses. Donc je râle, dans le sens où j’exprime ce qui ne me convient pas, mais je le fais en proposant une solution ou en ayant une solution et en souriant (au moins dans ma tête).
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	Je ne râle que si c’est « rentable ».





Lise est caissière. Ce client est odieux et la prend de haut. Alors elle s’énerve et lui dit ses quatre vérités. Elle lui déverse un flot de paroles, elle bafouille de rage. Le client la regarde toujours de haut, range ses courses, paie et s’en va sans un mot, sans même la regarder. Lise est encore plus folle de rage, elle est toujours énervée au bout d’une heure, avec cette boule au ventre, elle l’est encore le soir en rentrant à la maison et en parle pendant tout le repas puis, après le repas, au téléphone avec son meilleur ami. C’est ce que j’appelle « râler pas rentable ». Le client, lui, a probablement passé une bonne soirée, sans même repenser à ce qui a dû être pour lui un non-événement. Alors, souvenez-vous : ne râlez que si c’est pour évacuer un truc qui ne vous convient pas. Après, passez à autre chose ! Si c’est pour se pourrir la journée avec ça, cela n’en vaut pas la peine !


[image: ]



CE QUE LES IMPRÉVUS PEUVENT NOUS APPORTER D’IMPRÉVU

On est programmé comme ça : surtout quand on a tout planifié, on déteste les imprévus. Quand ils arrivent, on les voit comme de bonnes grosses tuiles, voire la fin du monde. Et pourtant, on connaît tous quelqu’un à qui il est arrivé quelque chose de chouette après un imprévu, non ? Moi, je connais Bruno qui, contraint de changer ses plans de vacances pour cause de rupture inopinée, avait, de surcroît, perdu ou oublié je ne sais plus quoi. Ce qui l’a obligé à faire un détour de plus de 200 kilomètres pour se rendre chez des gens qu’il ne connaissait pas bien. Et d’ailleurs, ces derniers n’étaient pas là, mais avaient prêté leur maison à celle qui est aujourd’hui son épouse et la femme de sa vie !

On est en 1988, le mur de Berlin n’est pas encore tombé. Cette petite famille de quatre personnes part au Vietnam pour y visiter la famille pour la première fois, premier retour au pays pour la mère de famille. Ils ont un petit budget. Ils partent avec une compagnie est-allemande qui sous-traite certains vols. Et c’est une épopée de trente-six heures de voyage et de cinq escales : Paris-Amsterdam-Berlin (Est)-Tachkent-Karachi-Hanoï. Au bout de ces trente-six heures de voyage, plus les quatre heures de passage à la douane, ils découvrent que leurs bagages n’ont pas suivi. Les bagages, plein de bagages, plein de cadeaux, dont un vélo. Les dix premiers jours sur place sont ponctués de palabres avec différentes instances (compagnies, douane, administrations diverses et variées), de trajets pour aller chercher les bagages à l’aéroport pour rien... Tout ça, un mauvais souvenir ? Avec un plus gros budget, ils auraient pu partir avec une compagnie plus sûre, ne faire qu’une escale, les bagages seraient arrivés en même temps qu’eux et ils auraient pleinement profité de leur séjour. Oui mais... ils ont aussi dormi à Berlin-Est, connu la douane et la fouille pakistanaise, rencontré une adorable famille d’expatriés est-allemands, se sont habillés à la vietnamienne, ont visité des administrations vietnamiennes des années 1980... »

LES COUPS DU SORT

« C’est pas vrai ! Mais j’ai la poisse ou quoi ? Le bus vient de me passer sous le nez. Je vais devoir attendre le suivant quatre minutes. Mais c’est pas possible ! Je sens que cette journée va être pourrie ! » On parle de quatre minutes de décalage, là. Mais il est vrai que tout prend de drôles de proportions quand on s’oublie et qu’on se laisse happer par la spirale infernale de la pensée négative. Alors on peste, on piétine à l’arrêt de bus, on monte dans le bus (suivant) en marmonnant, en faisant la gueule, on se précipite sur une place assise à côté d’un type qui prend toute la place et ne sent pas bon pour se plonger au choix dans son smartphone, dans son journal ou dans son bouquin. Version deux : j’ai raté ce bus, OK, je vais arriver quatre minutes plus tard, et alors ? Qu’est-ce que c’est que quatre minutes ? Même pas le temps qu’il faut pour cuire des pâtes. Alors, plutôt que de ruminer et de se mettre dans une sale humeur, autant prendre les choses le mieux possible. Et qui sait si, en souriant, en étant plus ouvert, on ne va pas faire une chouette rencontre ou passer un joli moment ?



D’accord/pas d’accord

QUAND ON SE PREND UNE GROSSE TUILE SUR LA TÊTE, ON NE PEUT PAS Y LIRE QUELQUE CHOSE DE POSITIF
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	Certains événements de la vie sont, en effet, d’une telle gravité qu’on ne peut que les mettre dans la case « malheur », « négatif ».
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	Oui dans l’immédiat, mais à plus long terme, quand on regarde derrière soi, on peut y lire quelque chose de positif : ce que l’on aura déployé comme ressources pour affronter et surmonter cela.





Essayez quand même

APPRÉCIER LES PETITS BONHEURS DE LA VIE

La vie nous offre au quotidien une multitude de petites choses toutes simples et sympas que nous ne voyons même plus, que nous ne savons plus apprécier : la luminosité du ciel au lever du jour, une présence au réveil, l’odeur du café tout chaud, un(e) inconnu(e) qui nous tient la porte, le sourire d’un(e) inconnu(e), le bus qui arrive en même temps que nous à la station, une ligne verte...


Exercice

EXERCICE DES PETITS BONHEURS

Pour recâbler vos neurones et qu’ils deviennent plus attentifs à toutes vos réussites, prenez un joli carnet ou un agenda qui vous plaît et un stylo avec lequel vous aimez écrire.

Chaque soir, avant d’éteindre la lumière, notez ce qui vous a fait plaisir aujourd’hui. Les petites choses et les grosses choses, toutes ont leur place.



JOUER AU JEU DU BONHEUR COMME POLLYANNA7

Qui est Pollyanna ? Pollyanna est l’héroïne du roman éponyme. C’est une jeune fille orpheline à qui il arrive tous les malheurs. Mais elle est résolument optimiste face aux bouleversements de sa vie et s’efforce de toujours voir le bon côté des choses en jouant au jeu du bonheur inventé par son père. Ce jeu, qui consiste à toujours trouver une raison d’être heureux, l’a aidée à surmonter des épreuves terribles. Et, grâce à cette attitude positive et à son optimisme permanent, la jeune Pollyanna a fait évoluer son entourage.

Une bonne humeur et une attitude positive ont un effet positif, aussi bien sur vous que sur les gens qui vous entourent.

Exemples :


	La boulangerie de mon quartier est fermée pour travaux : c’est l’occasion de découvrir le pain de la boulangerie située à côté de mon travail.

	Il y a des bouchons monstrueux, le bus est coincé à deux stations de chez moi : c’est l’occasion de marcher et de faire un peu d’exercice.

	Les Duchmole ont annulé au dernier moment le dîner prévu ensemble de longue date : youpi ! une soirée libre pour faire ce qu’on veut, un resto, un ciné, un spectacle tarif de dernière minute ou rien !

	Notre voyage en Asie centrale prévu et tant rêvé est annulé au dernier moment par le ministère des Affaires étrangères : on pose un doigt au hasard sur la carte du monde pour choisir une nouvelle destination ou on se fait le tour de France des potes et de la famille. Pour une fois qu’on peut passer chez les Machin en Bourgogne, chez les Truc dans les Landes, chez les Bidule à Marseille...

	Je n’ai pas été pris(e) pour le poste convoité, pourtant c’était un boulot pour moi et je suis allé(e) au bout des entretiens et des tests : c’est une opportunité pour me (re)mettre en cause, demander au recruteur là où j’ai péché et travailler cette faiblesse pour cartonner la prochaine fois.



NE PLUS SE LAISSER POLLUER PAR DES FUTILITÉS

Arrêtons de nous prendre la tête pour pas grand-chose. Comme on l’a vu ci-dessus, je vais arriver cinq minutes plus tard, ce n’est pas grave. J’ai fait une tache sur ma cravate : soit je me la joue tendance et je n’en mets pas, soit je me dis que c’est sûrement déjà arrivé à tous ceux avec qui j’ai rendez-vous, qu’ils peuvent comprendre et qu’ils ne vont pas me juger là-dessus. Quand je prépare les supports, je les mets dans un ordre bien précis. Là, ce n’est pas moi qui les ai préparés et ce n’est pas comme j’ai demandé : si ça passe, même si ce n’est pas parfait, je fais avec. Mon client me cale une date de réunion un jour qui ne m’arrange pas du tout, je ne sais pas comment faire : je lui demande simplement de la placer à un autre moment (j’ai testé pour vous,
ça marche vraiment neuf fois sur dix !). Fin du problème qui n’en est finalement pas un.

Je ne suis pas en train de vous suggérer de devenir un jean-foutre, de ces énergumènes qui ne sont nullement dérangés de vous faire attendre systématiquement au moins vingt minutes. C’est le « systématiquement » qui est insupportable et irrespectueux. Je suis simplement en train de vous conseiller de ne pas vous laisser envahir et de prendre quelques secondes juste avant de commencer à monter dans les tours pour regarder la situation.

Prenez de la hauteur ou de la distance. Pour faciliter le travail de « non-prise de tête », on peut s’amuser à prendre le téléphérique ou le TGV. Vu d’en haut ou de loin, les situations nous touchent moins. Une autre technique consiste à « sortir de son corps » pour observer.



À noter



Prendre du recul pour mieux analyser la situation et faire le point, et prendre de la hauteur pour changer de perception.



PARLER POSITIF

Parler positif fait gagner en énergie. Parler positif fait voir la vie en positif. Parler positif motive. Parler positif fait augmenter votre charisme. Waouh, tout ça ? Alors, pourquoi s’en priver ?

Arrêtez-vous sur toutes les expressions négatives que vous dites ou que vous vous dites à longueur de journée. Et essayez, petit à petit, de les remplacer par des expressions positives. Nous exprimons différentes sortes de messages négatifs.


	Les tournures négatives. Par exemple : « Je ne peux pas réaliser ce travail pour vendredi. »

	Les injonctions avec des notions d’effort ou d’obstacle. Par exemple : « Je dois réussir ce travail. Il faut que tu me dises... (notion d’effort) » ou « Je vais le faire, mais ça ne va pas être facile (notion d’obstacle). »

	Les idées négatives. Par exemple : « Je suis fatigué(e) » ou « Il va se planter. »



Ce que nous disons et la façon dont nous le disons expriment également nos émotions et vont engendrer un effet chez celui ou celle qui reçoit notre message. On notera que le récepteur ou la réceptrice de notre message, ce peut être nous-même lorsque nous nous parlons. Oui, oui, on le fait tous ! Quand nous employons des termes négatifs, nous envoyons un message négatif qui sera donc reçu comme tel. Et quand nous employons des termes positifs, nous envoyons un message positif qui sera donc reçu comme tel.
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	Essayez d’amener du positif et, vous verrez, votre relation aux autres se trouvera transformée, ce qui vous fera vous sentir mieux... Le positif facilite la mise en action et la prise de décision.




Et faites du bien au cerveau de votre interlocuteur ! Notre cerveau fonctionne, si on peut le dire ainsi, en séquences. Lorsque l’on utilise une négation, premièrement il traite l’information et, dans un second temps, il applique la négation. Par exemple, si je vous dis : « Ma maison n’est pas celle qui est à côté du gros arbre, c’est l’autre », vous allez penser et visualiser la maison qui est à côté du gros arbre et, ensuite, vous dire que ce n’est pas celle-là, mais l’autre.


[image: ]




Exercice

EXERCICE POUR SE RÉÉDUQUER EN TROIS TEMPS

Premier temps : je passe du négatif au positif

Je m’interdis d’utiliser des négations. Commencez par vos écrits et, quand vous êtes à l’aise, passez à l’oral.

Je ne dis plus : « Ce n’est pas désagréable » mais « C’est agréable » ; « Ce n’est pas mauvais » mais « C’est bon » ; « Ne laisse pas traîner tes affaires » mais « Range tes affaires » ; ou encore : « Je ne peux pas réaliser ce travail pour vendredi » mais « Je remettrai ce travail lundi. »

Allez, c’est parti, dès le prochain e-mail que vous rédigerez, prenez quelques minutes pour vous relire et reformulez vos propos en positif !

Deuxième temps : je supprime les injonctions

Je passe à l’action sans obstacle, en bannissant de mon vocabulaire les « Il faut », « Je dois », « Mais ». Je change d’expression pour changer la façon dont je vis et dont je fais vivre les événements.

Je remplace : « Il faut que je fasse... » par « Je vais faire... » ; « Je te confie ce dossier, mais il est difficile » par « Je te confie ce dossier, il est difficile et tu vas y arriver. »

Troisième temps : j’exprime mon besoin

Je remplace : « Je suis fatigué(e) » par « J’ai besoin de me reposer. »



Vous allez sûrement rencontrer des difficultés à « traduire » vos idées dans ce nouveau langage, mais avec un peu de gymnastique cérébrale, vous y arriverez et ça vaut le coup !

SE FAIRE DU BIEN

Pour s’entraîner à changer de regard et entrer dans le monde merveilleux du positivisme, faites-vous du bien. Chouchoutezvous. Faites ce que vous aimez. Je vous suggère une petite diète de minimum 24 heures durant lesquelles le mot d’ordre est simple : que du « po-si-tif ». Je m’autorise à être égoïste et à ne faire que ce qui me fait du bien et ce dont j’ai envie pour voir les choses en positif. Je regarde des films légers, je partage des moments avec des personnes qui sont agréables et positives (c’est le jour où j’évite ma collègue, celle qui fait tellement la tronche que je me suis toujours demandé si ça ne la fatiguait pas au bout d’un moment), je termine une tâche qui est dans ma zone de confort.

Après, je reviendrai dans la vie réelle. Voir le bon côté des choses n’est pas une variante de la méthode Coué et ne consiste pas à se dire que tout est beau dans le meilleur des mondes mais bien de développer une vision juste. Tout est une question de nuance.


Que retenir de tout cela ?

Pour poser un autre regard sur la vie, trois simples points de vue à adopter.

1. Chaussez dès maintenant de nouvelles lunettes (verres teintés roses, antibuée, déformants, à essuieglaces...), montez sur un escabeau pour voir la vie d’en haut. Vous pouvez tout aussi bien faire le poirier, tête en bas, c’est sympa.

2. Muni(e) de vos nouvelles lunettes, entrez dans une papeterie et ressortez-en avec un joli carnet et un stylo vous invitant à coucher sur le papier tout ce que vous avez réussi, ce que vous avez aimé chaque jour. Relisez et relisez-le.

3. Valorisez les tournures positives et légères. Pour vous aider, investissez dans un dictionnaire des synonymes. Notez les tournures phares dans votre carnet préféré. Vous l’avez acheté, n’est-ce pas ?



 

1. Bree Van de Kamp est un personnage de la série Desperate Housewives, feuilleton télévisé américain créé par Marc Cherry et diffusé de 2004 à 2012.

2. Un « fortune cookie » est un biscuit qui contient un petit morceau de papier avec des mots de sagesse ou une prophétie vague.

3. Inspiré d’une publicité des années 1990 pour une marque de lunettes.

4. Extrait du film Le Cercle des poètes disparus, de Peter Weir, sorti en 1989.

5. Émission de télévision sur TF1 de 2001 à 2006.

6. Mélodie en sous-sol, film réalisé par Henri Verneuil et sorti en 1963.

7. De l’écrivaine américaine Eleanor H. Porter, auteure de Pollyanna en 1913 et Pollyanna Grows Up en 1915.



Chapitre 4

Vivre le moment présent


Après avoir lu ce chapitre, vous pourrez « arrêter le temps » et savourer le moment présent en pleine conscience. Vous n’aurez que cinq mots à retenir : DIGNITÉ, RESPIRATION, CONSCIENCE, BIENVEILLANCE et INDULGENCE.

« Accepter le passé et ne pas craindre le futur. »

George Lucas

« Vivre le moment présent dilate le temps et permet
à chaque instant de durer plus longtemps. »

Li





Charles est un homme de 45 ans, trois enfants, divorcé en garde alternée, sportif, vif. Il vient de monter une petite PME de vente par correspondance d’articles de sport. Sa boîte a moins d’un an et elle cartonne déjà. Il faut dire qu’il s’y investit énormément et a préparé ce projet pendant des années. Il est infatigable, dévoué dans la vie de la maison, l’éducation des enfants : il est parfait. Mais comment fait-il ? Avec le sourire, il prétend ne pas comprendre la question et avale vie personnelle, familiale et professionnelle comme un rien. Une commande de dernière minute ? Vous l’avez ! Des enfants à véhiculer pour un match intercommunal ? Pas de problème. Un fournisseur à qui rendre visite à l’autre bout du monde ? Il y va. Le dernier best-seller ? Il l’a lu, bien sûr, après avoir couché les enfants, écouté sa sœur au téléphone tout en nettoyant la cuisine, pendant que le dernier gros contrat téléchargeait sur son ordi. Le matin, il se lève avant tout le monde, court sur le tapis roulant en regardant un film ou les infos. Il court aussi toute la journée d’ailleurs : école, téléphone, commandes, fournisseurs, voiture, réunion, repas... La dernière fois qu’il a pris un café avec son ami d’enfance, un client l’a contacté et il a passé son temps au téléphone. En le quittant pour filer à un rendez-vous avec un nouveau fournisseur, il lui a promis de le rappeler pour prendre de ses nouvelles. Il était bien au spectacle de Noël de l’aîné, il a d’ailleurs géré en même temps un problème de factures sur son smartphone. Pendant la réunion de lancement d’un nouveau produit, il a pu écrire un e-mail au professeur de français de sa fille pour prendre rendez-vous. Mais ça, c’était avant. Charles, un jour, s’est arrêté net, les batteries à plat, et a regardé autour de lui. Tout est passé si vite, il n’a rien vu passer. Il pensait vivre, en fait il engloutissait. Il ne se souvient pas d’avoir profité de ces instants. Chaque fois qu’il était à un endroit physiquement, son esprit était ailleurs. Avec les enfants dans la voiture, il pensait à sa réunion, au lieu de les écouter. Pendant les soirées avec sa compagne, il répondait à ses clients. Pendant les repas, il pensait à ses commandes... À force de faire plusieurs choses à la fois, il n’était pas vraiment là pour l’un(e) et pas vraiment pour l’autre non plus.



Vu et entendu à la terrasse d’un café
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Bon à savoir



« À mon avis, l’une des raisons pour lesquelles je n’ai jamais fait un très bon détective privé, c’est que je passe trop de temps à rêver de Babylone », dixit le protagoniste du roman policier Un privé à Babylone. Ce livre décrit la vie d’un détective privé qui vit ici, mais aussi dans un monde parallèle, à Babylone1, d’où des filatures perdues, des arrestations avortées, des rendez-vous ratés, des factures oubliées... Cela ne vous rappelle rien ?



Les clés pour changer

VIVRE LE MOMENT PRÉSENT POUR QUI ? POURQUOI ?

Les surmenés, les contemplatifs, les « burn-outés », les « passés douloureux », les sportifs, les affamés des régimes, les perfectionnistes, les malades, les gourmands gourmets, les surdoués, les vacanciers, les anciens, les amoureux, les spectateurs, et vous...

À l’ère des fast-foods, d’Internet, des téléphones portables, comment ne pas zapper ? Comment ne pas sauter du coq à l’âne ? Comment ne pas vivre en totale inconscience ? Et pourtant, c’est néfaste ; on ne profite de rien, on ne se souvient pas, on ne contrôle pas, on ne vit pas. Pourquoi est-ce néfaste ? Pour votre santé mentale, votre bien-être et, par conséquent, celui de votre cercle, du plus proche au plus éloigné : l’être aimé, les enfants, les parents, la famille, les amis, les collègues de bureau, les connaissances...

Vivre le moment présent, vivre en pleine conscience... Qu’est-ce que vivre en pleine conscience ? Comment rendre concrète cette insaisissable notion ? Par définition, vivre en pleine conscience, c’est être entièrement concentré à ce que l’on est, à ce que l’on fait.

Vous n’êtes pas à ce que vous faites, vous oubliez d’éteindre la lumière. Ce n’est pas grave, mais cela a un coût et risque de vous agacer quand vous vous en rendrez compte. Si vous devez vérifier plusieurs fois vos actions, vous perdez du temps et vous vous énervez. Tous ces petits désagréments vous empêchent de vivre sereinement. Vous n’êtes pas à ce que vous faites ? Vous êtes comme un robot en mode « ON ». Vous ne profitez pas, les choses se passent sans vous. Vous n’êtes ni spectateur ni acteur, ça se passe. D’ailleurs, c’est passé.

[image: ]Pour les sportifs

La quête de vivre le moment présent est une donnée indispensable à la victoire dans le monde du sport.

Le sport n’est plus limité à la performance physique. Les champions ont maintenant leurs coachs mentaux.

Au golf, la notion de vivre le moment présent est essentielle.

– Si un golfeur commence en jouant mal et que son esprit bloque sur les premiers trous qu’il vient de rater, il abordera les suivants dans l’état d’esprit d’un joueur qui vient d’échouer à plusieurs reprises. Il devrait plutôt se rappeler les coups qu’il connaît et a déjà bien joués. Il garderait ainsi confiance en lui et Dieu sait si cela est important dans ce sport.

– Il en est de même pour le joueur qui, au départ du dernier trou, est en tête de la compétition. S’il pense : « De combien de points vais-je baisser ? Je vais pouvoir fêter ça. Qu’est-ce que je vais gagner ? » l’ultime concentration du moment présent lui manquera, il jouera mal les derniers coups et la victoire lui échappera. Les exemples ne manquent pas.



	 



	[image: ]
	Le célèbre John Wooden est considéré comme le plus grand entraîneur universitaire américain de basket-ball (UCLA) : 620 victoires pour 147 défaites. Il a enseigné à ses joueurs comment jouer dans l’instant présent. Ils ne devaient pas regarder le tableau de score pendant un match... N’anticiper ni défaite ni victoire, continuer à jouer. Sa philosophie d’entraîneur a été transposée dans le monde des affaires et du management. Ne manquez pas de consulter sa fameuse pyramide du succès « 12 Lessons in Leadership » – www.coachwooden.com.





[image: ]Pour les zèbres... mais aussi pour les surdoués, les « doués » et les « gifted » (gâtés)2

Marc, jeune homme de 21 ans, voudrait arrêter de penser et parvenir à se concentrer. Il a tout le temps mal à la tête. Quand il rédige un devoir lors d’un examen, il n’a jamais le temps de finir. Tant de possibilités se présentent à son esprit qu’il ne peut s’empêcher de toutes les essayer. Il s’éloigne alors du sujet et obtient rarement de bonnes notes, alors qu’il trouve les cours plutôt faciles. Les nombreux « psys » consultés lui ont conseillé de faire le vide. Le vide... Quand il le fait, il y pense. « Qu’y a-t-il dans le vide ? Existe-t-il une formule du vide ? Les particules vont plus vite, etc. » Il se remet à penser. Il peut être au téléphone avec un copain tout en lisant un livre et en regardant un film. Il retient tout, c’est impressionnant. Tout rentre dans sa tête, mais elle lui fait mal. Parfois, il pense à quelque chose, mais il ne s’en souvient plus dans la seconde qui suit, car il est déjà « parti » sur autre chose. Comment peut-il faire pour arrêter de penser ?

Au lieu de penser de manière linéaire, le cerveau des zèbres possède un mode de fonctionnement dit en « arborescence ». À une idée n’en succède pas une autre mais des autres et, à chacune de ces autres, d’autres encore... En découlent une pensée vive, riche, étonnante et un traitement rapide de l’information. Avantage ? Super-cerveau ? Pas si sûr. Ces surdoués de la pensée sont parfois handicapés par cette arborescence et ne deviennent pas forcément des surdoués de la vie. Ils ne savent pas vivre le moment présent. Leur pensée est déjà partie ailleurs. La méditation en pleine conscience leur est parfaitement adaptée et il y a de fortes chances qu’ils l’apprennent en lisant quelques livres. Après, il reste la pratique...

[image: ]Pour les anciens

Monsieur Paul, 79 ans, le visage buriné par le soleil, le regard pétillant. Il est tellement souriant que ses yeux en sont devenus bridés. Ancien joueur de jazz à la contrebasse, il confie : « Je suis un rebelle. Dans ma famille, tout le monde faisait du classique. » Passionné de voile, maintenant il marche dès que possible. À la question « Bonjour, vous allez bien ? » il répond invariablement : « Bien sûr, je suis là. Comment pourrais-je aller mieux ? » Quand on prend le temps de parler avec lui, il délivre ses trésors : « Je ne peux plus aller en mer, je n’en ai plus la force, mais je n’ai aucun regret. Je sais que c’est un temps passé. Et le soir, quand on m’invite, ça me coûte de sortir. Alors, je dis : “Je vous aime beaucoup, j’adore passer du temps avec vous mais là, je ne peux pas.” Pourquoi me forcerais-je ? L’avantage, à mon âge, c’est de savoir et pouvoir dire “non” avec un grand sourire. » Puis il baisse le ton et chuchote : « Le secret, c’est de vivre le moment présent. »

Et si vous n’attendiez pas vos 79 ans ?



	 



	[image: ]
	« La plupart des études sur le sentiment d’avoir une vie heureuse montrent que ce sentiment est lié à une fréquence et à une répétition de petits états d’âme agréables, à des bouffées de “petits bonheurs”, plutôt qu’à de grands mouvements émotionnels, de forts moments de joie. C’est le tissu de nos instants de bonne humeur qui compose la trame de notre bonheur : moment passé avec un proche, balade dans un bel endroit, lecture stimulante, musique qui nous touche... [...] Si nous prenons conscience de tous ces instants, au lieu de les traverser avec l’esprit ailleurs, nous transformons et transcendons notre bien-être en bonheur3. »





[image: ]Pour le plaisir des sens

Souvenez-vous de votre premier repas dans un bon restaurant et de la farandole des plats, des saveurs, de la mise en scène, ce spectacle digne du huitième art. Petit détail moins croustillant, vous avez payé cher, vous saviez que c’était exceptionnel et que ce ne serait pas demain la veille que vous seriez de nouveau à cette table. Alors, vous êtes pleinement là, tous les sens en éveil, prêt(e) à croquer à pleines dents chaque mets, concentré(e). Qu’y a-t-il en arrière-goût de ce plat ? Plusieurs possibilités vous viennent à l’esprit, vous cherchez. Et le vin ? La robe, le bouquet, le tanin, tout est découverte et libère des surprises. Oh, c’est formidable ! Et ça ne s’arrête pas là. À un plat succède un autre, sans vous laisser de répit. La cloche se soulève, vos yeux pétillent de plaisir, c’est la promesse d’une nouvelle jouissance. Votre corps est bandé et goutte, vous fermez les yeux, hummm, c’est fa-bu-leux. C’est évident, vous êtes là et bien là. Vous vivez le moment présent, vous n’en ratez pas une miette, impossible.

Et dans la vie de tous les jours ? Est-elle si banale que vous ne puissiez la vivre aussi pleinement ?

LA PLEINE CONSCIENCE AU QUOTIDIEN

D’une manière générale, toutes les activités stimulant nos sens nous invitent à vivre en pleine conscience. Nous sommes censés être de manière innée présents ici et maintenant. Nous sommes nés ainsi. Enfants, nous ne nous posions pas la question, puis cette notion a commencé à nous échapper et nous avons été emportés par le flot du quotidien. Notre présent s’est embrouillé avec notre futur et notre passé.
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	Le stress, l’angoisse, la peur déclenchent la sécrétion d’hormones pro-inflammatoires ayant un effet délétère au long cours sur l’organisme.

La méditation en pleine conscience produit l’effet inverse. Lorsque vous méditez, bienveillant avec vous-même, vous présentez un sourire intérieur qui favorise la sécrétion d’une hormone de bien-être : l’ocytocine. Celle-ci est particulièrement présente en période d’accouchement, d’allaitement maternel ou lorsque vous êtes en période de béatitude heureuse et/ou amoureuse.




Lors de voyages à l’étranger, vous avez probablement visité des monastères bouddhistes. Le gong ne vous a certainement pas échappé. Ce son, qui pénètre et vibre dans tout le corps, est une invitation inopinée à se reconnecter au moment présent.

Dans notre quotidien, pas de petit bonze pour sonner le gong. Qu’à cela ne tienne, à nous de nous réapproprier l’évidence, et la liste est loin d’être exhaustive. Chaque sens – l’ouïe, l’odorat, la vue, le toucher, le goût –, indépendamment ou associé, est là pour nous le rappeler. Ainsi, quand je sens une fleur, je me concentre sur son odeur et l’apprécie.


Exercice

« MES SENS SONT MON PRÉSENT »

Associez à un sens un plaisir qui peut vous permettre de revenir au présent et vous détourner de fabrications mentales néfastes (rumination, anxiété, doutes, regrets...).

1. L’ouïe : gong, silence, votre musique, instrument, opéra préférés...

2. L’odorat : riz cuit, café, nom de votre parfum, fleur, fumet préférés...

3. La vue : tableau, la mer, votre couleur, paysage, peintre préférés...

4. Le goût : chocolat, Gariguette, votre plat, dessert, fruit, vin préférés...

5. Le toucher : caresses, doudou, coussin, pull, plaid préférés...



Demeurer au moment présent implique de rester attentif à ses sens, à son corps, à son esprit, à son cœur, aux autres, à la nature, à l’univers... C’est la vie qui s’offre à vous, apprenez à l’accueillir.



Bon à savoir



Petit historique de la quête pour vivre le moment présent.

Le IIIe siècle av. J.-C. : Épicure et l’épicurisme

Profitons-en pour rectifier un contresens : bon nombre de personnes pensent qu’un épicurien sait profiter de la vie et de ses plaisirs. En fait, être épicurien consiste à maîtriser ses aspirations et à garder la main face aux tentations. Un épicurien ne se laissera pas aller à l’ivresse, à la débauche, à la paresse...

Le XVe siècle et son Carpe diem

Il est finalement celui qui a marqué le plus les esprits avec Pierre de Ronsard : « Mignonne, allons voir si la rose... »

Il faut reconnaître que « Cueille le jour » est, pour le moins, une image poétique d’une grande puissance.

« Mignonne, allons voir si la rose
Qui ce matin avait déclose
Sa robe de pourpre au soleil,
A point perdu cette vesprée,
Les plis de sa robe pourprée
Et son teint au vôtre pareil.
Las ! Voyez comme en peu d’espace,
Mignonne, elle a dessus la place
Las ! Las ses beautés laissées choir !
Ô vraiment marâtre Nature,
Puisqu’une telle fleur ne dure
Que du matin jusques au soir !
Donc, si vous me croyez, mignonne,
Tandis que votre âge fleuronne
En sa plus verte nouveauté,
Cueillez, cueillez votre jeunesse :
Comme à cette fleur, la vieillesse
Fera ternir votre beauté. »

Le XVIIe siècle

Descartes parle de conscience vigilante, rigoureuse, qui permet de sortir de son aveuglement premier, afin de produire des raisonnements fiables.

Le XVIIIe siècle

C’est le « cultivez votre jardin » de Voltaire.

Le XXe siècle

Le film Le Cercle des poètes disparus a marqué une génération. C’est l’histoire de jeunes garçons dans un pensionnat anglais austère qui tentent de faire revivre le Carpe diem par l’intermédiaire de leur professeur de littérature John Keating, lequel dit : « Je partis dans les bois parce que je voulais vivre sans me hâter, vivre intensément et sucer toute la moelle secrète de la vie. Je voulais chasser tout ce qui dénaturait la vie pour ne pas, au soir de la vieillesse, découvrir que je n’avais pas vécu. »

Le best-seller mondial Le Pouvoir du moment présent d’Eckhart Tolle.

La MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ou « réduction du stress basée sur la pleine conscience » est le nom donné par Jon Kabat-Zinn au programme qu’il développe à la clinique de réduction du stress du centre hospitalier du Massachusetts.

Le XXIe siècle

Il a vu fleurir la « méditation en pleine conscience » qui est présentée comme difficile à acquérir sans apprentissage.

La méditation en pleine conscience est en fait un pléonasme. Par définition, lorsque l’on médite, on est en pleine conscience. C’est l’essence même de la méditation. Cette précision différencie la méditation qui permet de vivre le moment présent de toutes les autres méditations – religieuses, bouddhistes, philosophiques...

Le poétique Carpe diem s’est transformé en un véritable objet de commercialisation. Les cours pullulent de partout.

Il est amusant de constater que l’homme en est arrivé à payer pour apprendre à vivre vraiment son propre présent, alors que la pleine conscience est une qualité innée de l’esprit. Mais l’inné a besoin d’être cultivé, comme le jardin de Voltaire, et cela passe par les pratiques de méditation.

La méditation est entretenue en Asie, car transmise naturellement dans l’éducation culturelle. Dans nos sociétés occidentales, déjà peu présente elle a tendance à être complètement perdue par notre mode de vie (de dingue ?).



Et pourquoi changer ?

Jean, la quarantaine débutante, est un orthodontiste réputé. Bel homme, beaux costumes, superbe voiture de sport garée immanquablement devant l’entrée de son cabinet qui ne désemplit pas assoient définitivement sa notoriété. Mais c’est un mythe. La réalité est tout autre. Un matin, il consulte son médecin pour une douleur à l’estomac qui le gêne de plus en plus. « Vous êtes tendu en ce moment ? Des contrariétés ? » « C’est mon quotidien. Je cours tout le temps. Les charges, le personnel à gérer, je suis sur le pont de 6 heures du matin à minuit passé. Je me réveille à 3 heures du matin et, là, impossible de me rendormir. Je fume de plus en plus. Ma femme me reproche de ne pas être à la maison. La semaine dernière, j’ai complètement oublié la partie de squash avec mon ami. Zappé, j’ai zappé, le trou noir. Je pense sans cesse, je suis une pile électrique. Je ne suis plus à ce que je fais, je ne suis plus là. »
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LES FAUSSES BONNES EXCUSES POUR NE PAS CHANGER


	C’est un truc de « bonnes femmes ».

	Ce n’est pas ma culture.

	Est-ce vraiment prouvé scientifiquement ?

	Je n’ai pas le temps pour ces « conneries ».

	Je n’y arriverai jamais.

	C’est trop dur.

	C’est ridicule.

	Je n’en ai pas besoin.

	J’ai déjà essayé, je m’endors.

	Je le vis déjà tout le temps.



LES VRAIS BONS ARGUMENTS POUR VIVRE LE MOMENT PRÉSENT


	Les réponses aux fausses bonnes excuses sont toutes dans ce chapitre.

	Respecter son (ses) interlocuteur(s) en étant vraiment avec lui (eux) et pas ailleurs (Babylone, au téléphone, dans une recette de cuisine, avec son banquier...).

	Être plus performant dans son sport, son travail.

	Éviter le burn-out.

	Se respecter en étant bienveillant et indulgent avec soi-même, c’est-à-dire viser un but après l’autre.

	Être en bonne santé et à l’écoute de son corps.

	Profiter de la vie malgré le poids du passé, les soucis du quotidien et l’anticipation de ceux à venir.

	Quand la vie ne nous a pas épargnés, vivre malgré tout et être heureux dans l’instant présent.

	Il ne s’apprend pas, il se vit tout simplement.





Bon à savoir



Pour dire « bonjour », les vieilles dames vietnamiennes se penchent vers la personne à saluer, l’étreignent et inspirent profondément.

N’est-ce pas une des plus belles démonstrations de la bouffée de respiration consciente qui vous ramène réellement au moment du partage de la salutation avec l’autre, bien loin du « bonjour ça va » automatique, qui n’attend même pas de réponse et que nous pratiquons trop souvent ?

Essayez. Inspirez, fermez les yeux, attardez-vous la prochaine fois que vous embrasserez votre moitié, enfant, sœur, parent... Vivez cet échange pleinement, vraiment, présentement.



Pour apprendre à vivre l’instant présent, vous pouvez :


	essayer seul(e) avec beaucoup de discipline et de répétitions, répétitions, répétitions ;

	vous aider de livres/CD qui facilitent la concentration (cf. bibliographie « Ceux qui nous ont inspirées » en fin d’ouvrage) ;

	prendre des cours ;

	effectuer des stages ;

	le top : une retraite de quelques jours dans un monastère bouddhique.




Exercice

« JE MÉDITE À TOUT MOMENT POUR REVENIR AU MOMENT PRÉSENT »

Choisissez un moment. Pourquoi pas maintenant ? Allez ! On essaie.

Vous êtes assis ? Debout ? Très bien. Adoptez une attitude digne, vous êtes fier (fière) de vous. Redressez la tête, les épaules, tenez-vous droit, bien calé(e) au fond de votre siège ou ancré(e) dans le sol.

Regardez en face de vous un endroit neutre ou gardez les yeux mi-clos.

Concentrez-vous sur votre respiration. Essayez de visualiser le trajet de l’air pur qui entre par vos narines et descend progressivement jusqu’à gonfler votre ventre. L’air effectue ensuite le chemin inverse. Le ventre se dégonfle et vous expirez par la bouche ou le nez.

Prenez votre temps. Vous n’êtes pas pressé de respirer. Sentez l’air remplir vos poumons et délivrer les précieuses molécules d’oxygène à tout votre corps, jusqu’au moindre millimètre carré du dos de votre petit orteil droit.

Dès la deuxième inspiration, vous êtes déjà reparti(e) en songeant au dernier rendez-vous qui ne s’est pas très bien déroulé ? C’est normal. Acceptez de ne pas être parfait(e). Revenez à votre respiration. Vous inspirez... Ça y est, c’est le repas du soir qui vous tracasse. Ne vous agacez pas contre vous-même. Le simple fait d’avoir réalisé que votre esprit était parti est un retour au moment présent. Vous êtes de nouveau là. Vous pouvez repartir cinquante fois et revenir cinquante fois. Ne vous gourmandez pas. Soyez indulgent avec vous-même.

Souriez de ce moment que vous vous octroyez à être là avec vous-même, disponible, attentif, attentionné.

Sentez, en respirant, parfois en pensant à quelque chose de sympathique ou de désagréable, puis en revenant tranquillement sur votre respiration ample et profonde jusqu’à la moindre petite parcelle de votre corps, votre bienveillance et ce sourire qui vous monte aux lèvres.

Quand vous le décidez, maintenant ou plus tard, ouvrez lentement les yeux (si vous les aviez fermés). Laissez entrer la lumière et regardez autour de vous. Reprenez le cours de votre vie. Vous pouvez tout autant continuer de lire ce chapitre.

Chaque jour, vous pouvez répéter cet exercice autant de fois que vous le souhaitez, de quelques secondes à plusieurs heures, sans modération.





Attention



Dans tous les cas, il est indispensable de respecter quelques préceptes simples :


	méditez dans une attitude digne ;

	soyez indulgent(e) avec vous-même ;

	soyez empli(e) de bienveillance, le sourire aux lèvres.





COUPER COURT À LA RUMINATION

On ne dit pas que les souvenirs ne sont pas importants. Mais on ne peut pas vivre dans le passé, sinon l’avenir sera exactement pareil à ce que l’on vivait hier.

On ne peut pas vivre dans l’avenir non plus, sinon le présent va passer sans que l’on s’en aperçoive.

Le seul moyen, pour connaître le bonheur, c’est de se connecter au présent, de profiter du moindre instant.

Thich Nhat Hanh4 nous enseigne : « Dans le bouddhisme, on dit que l’enfant que nous étions est toujours vivant en nous. Parfois, il est blessé. Il faut chercher à le guérir mais nous sommes souvent trop occupés pour le faire. L’adulte que nous sommes devenus peut lui parler pour l’aider. On peut l’inciter à marcher, à méditer, à lui montrer combien dans le présent les choses sont belles. Avec cette pratique, on peut commencer à guérir sa souffrance5. »

PROFITER ET SE SOUVENIR SURTOUT DES BONS MOMENTS

Eux aussi, et surtout eux, nécessitent d’être en pleine conscience ici, là, maintenant.

Hors de question de ne pas s’en souvenir, de ne pas les ancrer dans votre mémoire profonde. Tous ces beaux moments vous appartiennent et doivent faire partie intégrante de vous. Ils vont ainsi pouvoir revenir comme une bouffée d’air frais, lors d’un spleen passager ou durable. Ils ne sont pas loin, vous les avez enregistrés en pleine conscience. Ce sont vos souvenirs ressources : utilisez-les, faites-les remonter à la surface aussi souvent que nécessaire. Vous êtes bien capable de vous souvenir que vous êtes nul(le), n’est-ce pas ? Pourquoi ne vous rappelleriez-vous pas que vous êtes tout autant génial(e), justement au moment où vous en avez besoin ?

Il est impératif que vous soyez en pleine conscience lorsque vous vous remémorez tous ces moments qui forment le « sel de la vie ». Je vous les sers en brassée : un baiser tendre ou passionné, un compliment de votre supérieur, un regard complice, un birdie, un opéra, une joyeuse soirée entre amis, la victoire de votre équipe, un livre émouvant, une bonne note à l’école, un gâteau réussi, une onde verte, un bon mot d’enfant, un « je t’aime », la pleine lune, des remerciements, un fou rire, un bain de soleil en hiver, une séance de shopping, vos plantations qui fleurissent, l’enfant qui ramasse les œufs de Pâques, l’organisation d’une colonie de fourmis...

MÊME LES SUMOS ONT BESOIN DE PRATIQUER LA MÉDITATION

Dans Le sumo qui ne pouvait pas grossir d’Éric-Emmanuel Schmitt, on peut lire comment le maître Shomintsu essaie d’enseigner à son élève la méditation zen :

« Pourriez-vous m’aider à maîtriser mes pensées et mon corps ?

– Assieds-toi en face de moi, bascule le bassin vers l’avant, redresse la colonne vertébrale, concentre-toi sur la verticalité de ta posture.

– Voilà.

– Ne creuse pas le ventre, ne te contracte pas, inspire et expire en douceur.

– Voilà.

– Laisse passer les pensées avec la respiration, laisse-les apparaître et disparaître.

– Elles se bousculent au portillon, mes pensées, elles coulent en torrent.

– Maîtrise le flot. »

Après une semaine d’application, puisque j’arrivais à songer plus calmement, il ajouta une tâche :

« Maintenant, tente de ne penser à rien.

– À rien ?

– À rien.

– Comme si j’étais mort ?

– Non, comme si tu étais une fleur ou un oiseau de printemps. Ne pense plus avec ta conscience personnelle, pense plus avec une autre conscience, celle du monde, pense tel l’arbre qui bourgeonne, telle la pluie qui tombe6. »



Pour briller en société



La position du lotus est une des positions privilégiées de méditation.

L’« effet lotus » est un phénomène de superhydrophobie qui confère aux feuilles des capacités autonettoyantes : en s’écoulant, les gouttes d’eau emportent avec elles les poussières et les particules. Le lotus se nourrit dans la boue et est la seule plante aquatique dont la fleur soit au-dessus de l’eau. Il représente la pureté de l’âme qui flotte au-dessus des vicissitudes de la vie.



POUR LES ADEPTES DE LA PERTE DE POIDS

Est-ce que je mange bien ce que je mange ?

Si vous êtes en train de manger, restez concentré(e) sur ce que vous êtes en train de faire, à savoir manger. Vous êtes à table, assis, pas debout, bien droit sur votre siège. Redressez-vous. N’oubliez pas, vous êtes digne. Prenez une ample et profonde bouffée de respiration consciente pour que votre corps, vos sens, votre esprit soient tous tendus vers ce que vous êtes en train de faire : manger.

Vous humez, vous voyez de jolies couleurs dans l’assiette, vous saisissez, fébrile, votre fourchette, touchez la consistance, parfois un doigt gourmand va prestement anticiper et apporter à la langue riche de tous ses capteurs la substance tant attendue. Les muscles masticateurs vont commencer la première étape de la digestion dans votre bouche, les centenaires chinois le font cinquante fois pour chaque bouchée. Suivront ensuite la déglutition et le trajet du bol alimentaire en vous pour quelques heures de travail...

Si votre boîte automatique est enclenchée quand vous mangez, prenez le temps de la déverrouiller et de visualiser qui vous êtes et ce que vous êtes en train de faire. Prenez de la hauteur. Souvenez-vous du film Le Cercle des poètes disparus. À chaque étape, n’hésitez pas à reprendre une bouffée de respiration consciente pour revenir à l’instant présent. Si vous n’y êtes pas en continu, ne vous en voulez pas. Acceptez de ne pas être parfait. Profitez, ne vous agacez pas. Soyez indulgent avec vous-même.

Essayez quand même

Changer, c’est difficile. Pour changer, il faut respecter quelques étapes indispensables. Vous allez être guidé(e) pas à pas, ne vous inquiétez pas.

En premier lieu, il faut le vouloir. « Quand on veut, on peut, donc on doit. »

Si vous lisez ce livre, c’est que vous êtes déjà tenté(e) par l’idée de changer. Si vous en êtes à ce passage sans vous être arrêté(e), c’est que vous le voulez vraiment.

Le second obstacle à franchir est celui de vos habitudes. « Chassez le naturel, il revient au galop. » Et là, le mot-clé est DISCIPLINE. Oh, pas longtemps, mais jusqu’à ce que cela devienne automatique, réflexe, sous-cortical. Au début, vivre le moment présent va vous paraître artificiel. Mais chaque fois que vous y penserez, vous serez revenu(e) là, ici et maintenant, pas ailleurs.

Chaque fois, ce sera une petite victoire. Il faudra recommencer le lendemain, la semaine suivante, le mois suivant puis, un jour, ce ne sera plus un « labeur », cela fera partie intégrante de vous. Félicitations.

« Hâtez-vous lentement, et sans perdre courage,
Vingt fois sur le métier remettez votre ouvrage,
Polissez-le sans cesse, et le repolissez,
Ajoutez quelquefois, et souvent effacez. »

Nicolas Boileau

Il est plus facile de changer quand on le veut, que lorsqu’on y est obligé. Dans mon métier, je préfère la prévention. Agir à froid, plutôt que dans l’urgence.

Nombre de pathologies auraient pu être évitées si l’on avait accepté de changer avant. Ensuite, oui, on change, bien obligé, contraint et forcé avec des médicaments en prime, mais ce n’est plus pareil. C’est le cas de la bronchite chronique chez le fumeur, de la cirrhose chez l’alcoolique, de la malbouffe chez l’obèse, des douleurs de dos à cause des malpositions répétées, des tumeurs cutanées dues à une exposition inadaptée au soleil...

Le moment présent évite le stress, le burn-out, voire tout simplement de passer à côté de sa vie.
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	Vivre le moment présent® (pas de générique présent sur le marché)

Indication = traitement symptomatique des décalés, des pressées, des zappeurs, des « Euh, j’étais ailleurs », des « Pardon, qu’est-ce que t’as dit ? »...

Posologie = à tout moment, sinon une fois par heure et, à la rigueur, une fois par jour. Mais ne jamais laisser passer vingt-quatre heures sans reprendre une bouffée de moment présent (risque de carence et de perte d’habitude). Grossesse/allaitement = les études épidémiologiques ont exclu tout effet toxique.

Contre-indication = aucune.

Effets indésirables = pas d’allergie constatée sur un nombre très élevé d’utilisateurs.

Surdosage = impossible, sauf si découverte d’un autre espace-temps.

Pharmacodynamie = substance 100 % naturelle.

Prix a) = non communiqué en euros.

Prix b) = le plaisir d’une pratique régulière (rappel : le moment présent est inné dans l’esprit, mais nécessite de l’entretien sous peine d’atrophie).





SOYEZ LÀ OÙ VOUS ÊTES

« Quand vous prenez une douche, vérifiez que vous êtes
bien dans la douche. Il se peut que vous soyez déjà
à une réunion de travail. Peut-être même que
la réunion entière est dans la douche avec vous. »

Jon Kabat-Zinn

VOUS AVEZ 6 ANS

Vous êtes complètement dans l’action, le temps n’a pas de prise sur vous. Vous n’avez d’ailleurs pas vraiment la notion du temps. Vous êtes en admiration devant chaque chose, vous vous extasiez. Vous pleurez quand Nemo perd son papa, devinez la forme des nuages, rigolez à « Je te tiens par la barbichette » sans redouter le regard d’autrui, sautez dans la première flaque d’eau rencontrée, faites des bulles avec votre Malabar... Vous ne vous souciez pas des conséquences, c’est l’instant présent qui compte.


Exercice

« JE ME RAPPELLE MON ENFANCE »
(OU « DE LA MADELEINE DE PROUST »)

Prenez votre joli carnet (celui que vous avez acquis lors du précédent chapitre !) ou ouvrez une note dans votre smartphone et écrivez tous les petits bonheurs de votre enfance. Lisez-les attentivement et réalisez à quel point vous viviez le moment présent à ces moments-là.

Recommencez !

Sortir un pied de dessous la couette, regarder s’envoler une bulle de savon, mettre des cerises en boucles d’oreilles, faire un baiser papillon, apprendre à faire les lacets, se mettre sous la table pour tirer les rois, coller un poisson d’avril, regarder par le trou de la serrure, chanter « Ouh la menteeuse, elle est amoureuuseee ! », mettre sa dent sous l’oreiller et essayer de ne pas s’endormir pour ne pas rater la petite souris, manger un Babybel et mettre le rouge sur le nez, faire fondre le beurre dans le trou de la purée, manger une barbe à papa géante, éclater de rire sous les chatouilles, faire une bataille de polochons, se jeter dans la neige et nager, écrire le nom de son amoureux(se) sur le sable, faire des ricochets, remplir son verre à ras bord, gagner une médaille, ouvrir un cadeau, mettre des bottes en caoutchouc quand il pleut, écouter une histoire...

Listez à brûle-pourpoint les cinq premiers moments de pleine conscience qui vous viennent à l’esprit :

1.

2.

3.

4.

5.





Pro/perso

Petite question sur le respect de l’autre : lorsque vous partagez un moment avec votre famille, vos amis, vos collègues, vous êtes là physiquement, mais votre esprit est-il présent, tourné vers eux,
à l’écoute ? Au-delà du moment dont vous vous privez, n’est-ce pas aussi un manque de respect pour eux ?

Une autre réflexion : il y a beaucoup de gens qui travaillent et qui sont heureux. Chaque moment de leur journée, ils la vivent en pleine conscience avec l’impression de mettre leur pierre à l’édifice. La capacité d’avoir su et pu choisir leur métier facilite le bonheur de chaque instant : le plaisir du boulanger de faire du bon pain, l’infirmière qui panse les plaies, le journaliste avec son lot de nouvelles, le garçon de café et ses délicieux cafés, l’enseignant qui transmet son savoir, le publicitaire qui trouve une idée géniale, le plombier qui colmate une fuite...

Encore une réflexion : la quête du moment présent est-elle uniquement une préoccupation futile de riches, de gâtés de la vie ? Lorsque les gars descendaient dans la mine, leur présent était omniprésent et ils ne pensaient qu’à en sortir. Les enfants des bidonvilles se soucient-ils du passé ou du futur ? Vivre et manger maintenant, c’est déjà ça. Les hommes des pays en guerre sont en vigilance permanente eux aussi... Et là, curieusement, le présent s’étire.

Et une dernière, last but not least : si l’on faisait une entorse, justement, en se disant que les seules fois où l’on a le « droit » de ne pas vivre le moment présent, c’est quand c’est chiant ? Oui, on n’a pas envie de le savourer ni d’en profiter, de celui-là.

Ce chapitre est l’occasion de vérifier que vous avez bien assimilé ces nouvelles notions :


	vivez le moment présent pour n’en laisser aucune miette ;

	méditez en pleine conscience pour apprendre à revenir au moment présent et n’être qu’à soi, disponible que pour soi. BIENVENUE CHEZ VOUS !




Que retenir de tout cela ?

En toutes circonstances : un embouteillage qui vous énerve, une musique émouvante, une dispute, un câlin, un dossier à finir, un compliment, un bon repas entre amis...

Adoptez une attitude DIGNE.

RESPIREZ en pleine CONSCIENCE.

Soyez INDULGENT(E)...

... et empli(e) de BIENVEILLANCE avec vous-même.



 

1. Richard Brautigan, Un privé à Babylone, 10/18, 2004.

2. Un zèbre a une intelligence différente, hors norme, qui associe un traitement rapide de l’information, une pensée en arborescence et une hypersensibilisation au monde.
On les appelle aussi (injustement) « surdoués » en France, « gifted » aux États-Unis et on parle de « douance » au Québec.

3. Christophe André, Sérénité – 25 histoires d’équilibre intérieur, Odile Jacob, 2012.

4. Grand moine bouddhiste ordonné au Vietnam.

5. Thich Nhat Hanh, Prendre soin de l’enfant intérieur, Belfond, 2014.

6. Éric-Emmanuel Schmitt, Le sumo qui ne pouvait pas grossir, Albin Michel, 2009.



Chapitre 5

Succomber aux « sept délices capiteux » sans culpabiliser


Après avoir lu ce chapitre, vous retrouverez le chemin de la félicité et vous découvrirez les arcanes de cette quête sans fin...

Vous insufflerez frivolité et légèreté dans votre vie, et opterez pour tous les plans « bonne humeur », ce qui est déjà le début du bonheur...

« L’homme doit s’applaudir d’être frivole ; s’il ne l’était pas, il sécherait de douleur en pensant qu’il est né pour un jour, entre deux éternités, et pour souffrir onze heures au moins sur douze. »

Voltaire





Gloria est une belle créature, un oiseau des îles, une nature lumineuse et joyeuse dont vous recherchez la compagnie pour l’état de grâce dans lequel elle vous plonge. Elle est celle qui enchante un lieu, l’habite par la mélodieuse douceur de sa voix, et l’apaise d’une quiétude manifeste qu’elle sait insuffler à l’instant... C’est une femme que vous ne pouvez oublier, tant elle irradie ce je-ne-sais-quoi d’euphorisant. Elle a traversé ses tempêtes personnelles de façon digne, s’est accommodée des complications et des difficultés de la vie avec raison, confiance et tranquillité, comme l’aurait fait un sage. Pour tout cela, je lui voue une admiration sans borne et ne cesse de me questionner à son sujet : « Mais quel est son secret ? » Très branchée « sensations », connectée à ses états d’âme, profondément ancrée dans le présent, avec ce regard juste et bienveillant, elle déploie une capacité incroyable à positiver et montre un appétit d’ogre pour la vie... Elle incarne en 3D la mélodie du bonheur et détient l’habileté singulière de se délecter de chaque moment et de toujours remercier le ciel et la terre... pour ce qu’elle estime être « le cadeau de la vie ».



Vu et entendu
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Les clés pour changer

S’ADONNER AU PLAISIR SANS CULPABILISER

C’est vous réapproprier votre vie et vous reconnecter à vous-même, à vos sens, en mettant provisoirement de côté votre intellect et votre machine à penser.

La jouissance :


	N’est-elle pas une histoire intime entre vous et vos ressentis ?

	Ne suppose-t-elle pas un focus attentif sur qui vous êtes ?

	N’implique-t-elle pas de laisser émerger vos émotions ?

	Ne vous oblige-t-elle pas à une paix intérieure ?



« Le secret pour être heureux, c’est de savoir jouir, jouir à table,
jouir au lit, jouir d’être debout, d’être assis, jouir du plus
pâle rayon de soleil, du plus mince paysage. »

Gustave Flaubert

Vœux pieux ou missions impossibles, me direz-vous... S’immerger au cœur de votre psyché, dialoguer avec votre moi passe par une connexion à haut débit qui ne s’improvise pas, mais s’installe via une haute technicité et de puissants relais. Un vrai challenge à relever qui nécessite le développement de nouveaux comportements :


	j’écoute mes envies ;

	je me donne le droit au plaisir ;

	je m’autorise quelques excès ;

	je succombe à la tentation ;

	je stoppe « Radio Culpa » ;

	je deviens léger (légère) comme une plume.




Exercice

FREDONNER LA MÉLODIE DU BONHEUR AVEC LES MOTS DU PLAISIR...

Dressez votre liste de mots « plaisir » et utilisez-les pour pimenter votre langage et épicer vos messages : jubiler, se délecter, savourer, s’émerveiller, jouir, transgresser, se régaler, marivauder, minauder, badiner, fricoter, guincher, papillonner, roucouler, folâtrer, flirter, batifoler, s’amuser, s’ébattre...

Plénitude, gourmandise, délices, légèreté, jouissance, extase, ravissement, enchantement, félicité, béatitude, Graal, exquisité, bagatelle, amusement, futilité, ivresse, frivolité, euphorie, joie, insouciance...

 

 

 

 

Ce florilège vous familiarisera avec tout ce que vous aviez définitivement abandonné, histoire de chatouiller la bienséance de quelques sectaires, traditionalistes ou autres rétrogrades, de donner libre cours à vos envies et à quelques petits péchés mignons, si bons, si doux et si véniels, n’en déplaise aux intégristes ou aux rabat-joie de tout poil.



De la culpabilisation d’hier à la transgression d’aujourd’hui, quel sera votre chemin pour vous emmener au septième ciel ?

RETROUVER SON ENFANT INTÉRIEUR

Et si vous réappreniez la spontanéité et la primarité de l’enfant ? L’enfant ne met pas de filtre entre lui et les autres, entre lui et les événements. Il n’est pas pollué par toutes sortes de croyances et son aptitude au bonheur est immense. Oui, l’enfant ne boude pas ses plaisirs, il s’en délecte sans état d’âme, avec voracité et enthousiasme.

Et si vous compreniez une bonne fois pour toutes que la jouissance est un abandon, une disponibilité à l’autre et à soi, une générosité, mais aussi une forme de vacuité nécessaire à la délectation ?

[image: ]Renouer avec ses postures enfantines

Retrouvez votre madeleine à vous, opérez des flash-back sur vos plaisirs d’enfance :


	oui à la marelle ;

	oui à la corde à sauter ;

	oui au tour de manège ;

	oui à la balançoire ;

	oui aux déguisements ;

	oui aux roulades dans l’herbe fraîche ;

	oui au jeu de l’oie ;

	oui au Monopoly ;

	oui aux pirouettes ;

	oui aux gribouillages ;

	oui au « Plouf, plouf, ce ne sera pas toi... ».




Exercices

JEUX POUR RETOMBER DANS SA PLUS TENDRE ENFANCE

1. Attrapez une craie et dessinez la marelle de votre enfance. Dénichez un petit caillou et lancez-le en tentant d’atteindre le ciel à cloche-pied...

2. Sautez à la corde très vite et tous les jours pour vous rappeler la cour de récréation...

3. Précipitez-vous sur la première balançoire en vue et élancezvous toujours plus haut en riant à tue-tête, au mépris des moqueries et des quolibets...

4. Gribouillez sur des cahiers d’écolier tout ce qui vous passe par la tête : des formes, des animaux mythologiques, des fleurs stylisées, des pseudo-mandalas. Et, juste après, coloriez-les patiemment et surtout sans dépasser, comme avant...

5. Dessinez de très belles lettres, que vous poserez délicatement en équilibre sur une ligne, comme un funambule, avec une plume d’oie trempée dans l’encrier et imprégnée d’encre « brun ténébreux », « violet malicieux » ou « noir magnétique1 ».

DESSINER ET COLORIER SES ÉMOTIONS

Prévoyez un budget papeterie et courez acheter des carnets de notes de toutes les couleurs et de toutes les tailles – craquez pour la série des colorés avec un élastique. Consignez-y tous vos ressentis en dessinant et symbolisant :


	ce qui vous met en colère ;

	ce qui vous rend joyeux(se) ;

	ce qui vous rend triste ;

	ce qui vous fait peur ;

	ce qui vous fait jubiler.




RÉFLÉCHIR AU VERBE « TRANSGRESSER »

Ce mot, qui vient de « transgredior » – « trans » (à travers, au-delà, par-delà, de l’autre côté, par-dessus) et « gradior »
(marcher, s’avancer, parcourir) – signifie :


	franchir le pas, la ligne jaune ;

	laisser libre cours à ses envies ;

	écarter les voix de la raison ;

	désobéir et questionner l’ordre établi ;

	revisiter ses croyances.



Oui, l’expression « jeter son bonnet par-dessus les moulins2 » prend tout son sens. Il s’agit de vous réapproprier certains codes, de vous soulever, vous révolter, vous indigner contre tout ce qui vous emprisonne, vous castre et vous entrave, à condition, bien sûr, de ne jamais porter atteinte aux autres ni de faire des choses impardonnables.



Pour briller dans les dîners en ville – L’origine de l’expression « prendre son pied »3



Quand les Corsaires ramenaient leurs trésors, ils le convertissaient en or : un tiers pour le roi, un tiers pour l’armateur et le dernier tiers pour l’équipage. Pour se partager équitablement l’or restant, ils en faisaient des petits tas de un pied de haut (environ 33 centimètres). Puis, suivant la hiérarchie, chacun prenait son « pied », c’est-à-dire le tas d’or qui lui revenait. Bien souvent, les marins prenaient ce « pied » pour aller ripailler ou s’offrir la compagnie de prostituées.

Aujourd’hui, il ne reste de cette expression que la notion de plaisir dans toute la richesse de son sens, et la notion pécuniaire y est absente.

Une autre explication viendrait d’une coutume issue de la Grèce antique où les femmes avaient l’habitude de saisir leur pied à la main pendant l’acte sexuel, afin d’augmenter leur plaisir.

Dans tous les cas, le pied et la chaussure forment une figure sexuelle puissante pour les fétichistes du pied. Les soins donnés dans de nombreuses cultures pour orner ou cacher son pied sont en relation avec l’érotisme attaché à cette partie du corps.



REVISITER LES SEPT PÉCHÉS CAPITAUX EN SEPT DÉLICES CAPITEUX

Désormais un brin de folie vous accompagne, le léger Zéphyr s’est mué en fort Aquilon pour vous chanter une autre mélodie et vous faire tourner la tête. Un vent nouveau souffle sur votre existence, il vous fredonne une autre chanson, votre culpabilité s’envole, vos remords se font la malle, vos scrupules s’éclipsent, vous voilà tout(e) bouleversé(e). Encore un effort et vous parviendrez à l’étape ultime de votre cheminement : repenser les oukases judéo-chrétiens, bouder les dogmes des « cathos catas » sans casser pour autant les Tables de la Loi.

Les clés pour revivre :


	commencez par lister ce sur quoi vous ne dérogerez jamais ;

	vérifiez que vos règles de vie ne sont pas trop rigides ;

	testez la faisabilité de vos idéaux ;

	tentez d’assouplir vos intransigeances ;

	redonnez-vous le droit à l’erreur ;

	optez pour des libertés supplémentaires ;

	faites souffler le chaud sirocco de votre révolte intérieure ;

	abonnez-vous à la légèreté ;

	pincez-vous : non, vous n’êtes pas Dieu... juste un androïde, fait de chair et d’os.



« DANS LA FAMILLE DES PÉCHÉS, JE VOUDRAIS... LES SEPT ! »

Vous commencerez par vous imprégner de la notion de péché, concept biblique remontant au IIIe siècle et que nous devons à saint Thomas d’Aquin, religieux de l’ordre dominicain, qui décida, en son temps, de pointer les sept péchés capitaux que vous connaissez tous :


	l’orgueil ;

	l’avarice ;

	l’envie ;

	la colère ;

	la luxure ;

	la paresse ;

	la gourmandise.



Puis vous vous attacherez à les observer sous deux angles :


	« C’est péché. »

	« C’est léger. »



L’ORGUEIL

Du latin « superbia », il illustre la grandiloquence du moi et incarne le péché le plus capital, celui à l’origine de tous les autres, et surtout celui qui est considéré comme le plus terrifiant.

« L’orgueil est profondément centripète et égocentrique4 », nous dit Alain Houziaux5. Il est hypertrophie du moi et surestimation personnelle, il incarne en symbolique un parricide et la destitution du père. Je ne veux pas me soumettre à la loi du père puisque je vaux mieux que lui et que je me considère comme un dieu. L’orgueilleux entretient une image inflationniste et hallucinatoire du moi, dont il se repaît avec présomption en se fixant pour seul idéal : lui-même, MOÂ à la puissance mille.

Freud en parle comme la « Majesté du moi », Lacan comme le « Moi idéal6 ».

L’homme est, semble-t-il, mu par l’intention de se faire valoir, de montrer sa valeur aux yeux des autres et il éprouve le besoin fondamental d’être reconnu par ses pairs, de faire le beau, de plastronner, de fanfaronner, de se vouloir à l’égal d’un dieu.

Relire la fable La grenouille qui veut se faire aussi grosse que le bœuf de Jean de La Fontaine (1621-1695) :

« Une grenouille vit un boeuf
Qui lui sembla de belle taille.
Elle, qui n’était pas grosse en tout comme un oeuf,
Envieuse, s’étend, et s’enfle, et se travaille,
Pour égaler l’animal en grosseur,
Disant : “Regardez bien, ma soeur ;
Est-ce assez ? Dites-moi ; n’y suis-je point encore ?
– Nenni. – M’y voici donc ? – Point du tout. – M’y voilà ?
– Vous n’en approchez point.” La chétive pécore
S’enfla si bien qu’elle creva.
Le monde est plein de gens qui ne sont pas plus sages :
Tout bourgeois veut bâtir comme les grands seigneurs,
Tout petit prince a des ambassadeurs,
Tout marquis veut avoir des pages. »

[image: ]Et si vous voyiez l’orgueil sous un autre angle...

Oui : « On se sauve de tout par l’orgueil », nous expliquait Gustave Flaubert.

Oui : « L’orgueil a cela de bon qu’il nous préserve de l’envie », remarquait Victor Hugo.

[image: ]Arrêtez de penser que la puissance engendre nécessairement le mépris

Ne faut-il pas, au contraire, une pointe d’orgueil et beaucoup de superbe pour réussir aujourd’hui, en particulier dans ce monde hédoniste où l’image règne en maîtresse de cérémonie ? Et qu’aurait accompli le Roi-Soleil sans désir de puissance ?

Se faire adorer, idolâtrer, vénérer, n’était-ce pas l’objectif numéro un poursuivi par les pharaons lorsqu’ils se faisaient représenter par des statues à leur effigie ?

Le Japon féodal, quant à lui, n’a fait qu’exalter l’orgueil avec le code du Bushido (code des principes moraux destiné aux samouraïs) : « L’orgueil doit être sorti de son fourreau, comme une bonne lame pour qu’elle ne rouille pas. »

[image: ]« Faites-vous mousser »



Pro/perso

Au bureau, vous ne jouerez plus ni Banban7 ni Cosette8. Vous vous risquerez à faire la roue, pavoiserez et vous pavanerez paré(e) de vos plus beaux atours, en vous montrant sous votre angle le plus avantageux. Vous vous dessinerez un joli packaging avec la plus belle des faveurs, vous parlerez de vous avec panache et magnificence, comme savent le faire les Américains, sans fausse pudeur, sans écraser les autres non plus, tout en vous réjouissant de susciter l’admiration.

Partout ailleurs, inspirez-vous de Soliman ou de Gatsby le Magnifique.

Menez grand train, pensez graaaaaaaaaaaaaaaaaand.


Exercice

MARKETING DE SOI

Parlez de vos talents sous un angle positif, valorisant, en soulignant toutes vos capacités, vos compétences, vos spécificités, sans fauxsemblants, sans rougir, sans bafouiller, calmement, de manière structurée et étayée, en différenciant comportement et identité.

Utilisez les niveaux logiques de Dilts9 pour vous présenter en suivant l’exemple ci-dessous : un mode opératoire qui permet de distinguer des informations situées à des niveaux logiques différents et d’appréhender un problème avec une perspective plus globale. Nous pouvons dire, par exemple, qu’une personne qui n’aurait aucune confiance en elle et qui ne croirait pas en sa réussite aurait un problème situé au niveau de ses croyances.

Environnement : « Je travaille à Paris dans un bureau lumineux et très bien situé que je partage avec mon associée. »

Comportement : « Mon travail de formateur implique que je rédige mes cursus formation, que je les anime et que je démarche les différentes entreprises pour leur parler de mon expertise et de mon cabinet. »

Capacités : « J’ai besoin d’utiliser les compétences suivantes pour exercer ma profession : curiosité, rigueur, pédagogie, empathie et bienveillance. »

Croyances : « Je trouve que mon travail est porteur de sens, j’aime transmettre et je suis considéré(e) comme un(e) expert(e) dans ce domaine. »

Valeurs : « Je m’appuie sur la convivialité et le relationnel, mais également sur l’amour du travail bien fait. »

Identité : « Je suis une personne rigoureuse, fiable, courageuse et conviviale. »

Appartenance : « Je sais que je contribue à l’accompagnement des personnes dans l’entreprise, je sais aussi que je contribue à faire émerger les talents et à développer les compétences, c’est en cela que je trouve ma place et ma légitimité. »



[image: ]« J’adhère au manifeste »

« La vanité consiste à vouloir paraître, l’ambition à vouloir être, l’amour-propre
à croire que l’on est et la fierté à savoir ce que l’on vaut. »

Comte Rackzinski

[image: ]« Je prends trois bonnes résolutions »


	Je parlerai de mes réussites sans rougir.

	Je m’interdirai la « normalitude ».

	Je m’obligerai à de grands desseins.





À lire



Le manga Fullmetal Alchemist de Hiromu Arakawa, Kurokawa, 2014.

Le manga Judge de Yoshiki Tonogai, Ki-oon, 2011.



L’AVARICE

Elle représente la poursuite de la possession de biens matériels, l’obnubilation obsessionnelle de l’argent et les fantasmes d’appropriation pour exorciser l’angoisse liée à la peur de perdre.

Qui mieux qu’Harpagon peut incarner l’avarice ? L’oncle Picsou peut-être... Quoi qu’il en soit, « Arpago » en latin signifie : harpon, croc, crochet, main de fer, voleur, rapace.

« Avoir des oursins dans les poches » : autant dire que cet épineux échinoderme repoussera chez vous toute velléité de porter la main à votre poche et d’en extirper quelque argent que ce soit pour payer le moindre centime.

Devinette : quelle différence existe-t-il entre l’avarice et la radinerie ?

Réponse : l’avarice est une épargne excessive, tandis que la radinerie est un manque de prodigalité.

« Au diable l’avarice et les avaricieux... »

Molière

[image: ]Et si vous voyiez l’avarice sous un autre angle...

Vous déciderez de devenir radin(e), crise oblige, vous laisserez à Harpagon le côté rusé, aigri, roué et calculateur, et vous vous réfugierez dans la consommation futée pour vous élever au grade de « radin malin », celui qui arbitre ses choix en fonction de ses besoins, de ses désirs, et qui déploie trucs et astuces pour consommer plus en dépensant moins, ou pour consommer « durable ».

Vous créerez un nouveau mode de consumérisme, empreint d’intelligence pratique et d’esthétisme avisé, antinomique avec le « plouquissime bling-bling ». Vous remettrez de la simplicité partout.

Exemples : pourquoi vous acheter dix crèmes antirides qui se télescoperont sur un bord de lavabo ? Une seule suffit, à condition qu’elle soit divine de texture et de technicité.

Pourquoi collectionner les appareils de haute technologie – iPad, iPod, Mac, ordis de tout poil ? Un seul suffit, à condition de choisir le bon et l’idoine.

[image: ]« J’adhère au manifeste »

« Je consomme sans me consumer et je vise l’élégance du durable, au profit de l’indécence du jetable. »

[image: ]« Je prends trois bonnes résolutions »


	Je ne flamberai plus mes primes au casino.

	Je ne laisserai plus mes plumes pour des « stilettos vertige ».

	Je ne claquerai plus tout pour soigner mes petites déprimes.





Trucs et astuces pour vous modérer



Calculez votre coût horaire, et réfléchissez systématiquement à la valeur temps de travail nécessaire à l’acquisition de l’objet ou du plaisir convoité.

Exemple : vous avez trop envie de ces « divinissimes » souliers à semelles rouges qui coûtent au bas mot 500 euros. Si votre salaire est de 3 000 euros par mois, il vous faudra travailler 23 heures pour les chausser et faire la belle ou le beau... Cela pourrait calmer vos ardeurs.



L’ENVIE

L’envie n’est rien d’autre que de la convoitise et de la tristesse ressentie face aux possessions d’autrui ou face à son bonheur. Pétrarque, le poète italien, voit cette « invidia » comme innocente et poétique, tandis que Descartes la décrit, au contraire, comme laide et borgne.

« L’envie a le teint livide et les discours calomnieux. »

Hésiode

L’envie est un concept psychanalytique proposé par Melanie Klein10 et vécue comme une manifestation de la pulsion de mort. Ce qui est bon chez l’autre est voulu non pas seulement pour se l’approprier, mais pour le détruire.

Melanie Klein nous parle de la bonne mère, celle que le bébé adore quand elle lui donne le sein et subvient à ses besoins. Tandis que la mauvaise mère est celle que l’enfant peut détester la minute d’après, lorsqu’elle est moins présente, qu’elle tarde à donner le sein et qu’elle suscite le manque. À ce moment-là, le nourrisson voudra la détruire tant il finit par l’abhorrer.

Devinette : quelle différence existe-t-il entre l’envie et la jalousie ?

Réponse : la jalousie est la peur de perdre quelque chose qui nous appartient déjà, tandis que l’envie est convoitise et désir pour ce qui appartient à l’autre.

[image: ]Et si vous voyiez l’envie sous un autre angle...

Vous vous la représenterez comme une forme d’élan vital, comme quelque chose de moteur, qui vous pousse à agir et vous enjoint de réussir pour faire comme l’« autre ». L’envie vous happe comme une lame de fond, un appel, une force intérieure, et vous élève malgré vous vers de grandes choses.

Grâce à elle vous réaliserez vos desseins et vos ambitions les plus dévorantes, à condition toutefois que ce sentiment ne se traduise pas en volonté de nuire et d’incorporer le bien ou le butin de l’autre pour l’en déposséder.

Vous aurez la permission de convoiter le bien d’autrui sans le lui piquer, et surtout sans tordre le museau, du genre : « Elle est bien ta Ferrari rouge, mais, à ta place, je l’aurais prise en vert olive, c’est plus chic... »

De l’envie jaillit l’incandescence utile à l’accomplissement de vos plus grands projets. Son rôle participe pour une large part à vos entreprises personnelles.

Je vous invite à réfléchir à ce que serait le monde si vous ne convoitiez que l’herbe de votre pré carré... Un désert du Néfoud, d’une tristesse inouïe, proche du néant, pour la bonne et simple raison que rien ne se serait créé sans l’envie.

[image: ]« Je décide d’avoir envie »

« L’envie d’avoir envie... Qu’on rallume ma vie11 », hurle Johnny.


	Oui, l’envie naît du tréfonds de votre moi ;

	oui, l’envie déclenche une rage intérieure créatrice ;

	oui, l’envie vous anime d’un sentiment vif ;

	oui, l’envie rafraîchit vos désirs et réveille vos ardeurs ;

	oui, l’envie vous fait exister.



Cette rage intérieure, nommée « libido » par Sigmund12, vous fait bouillir, respirer, désirer, aimer, entreprendre. À vous de la laisser émerger car, sans elle, rien ne se crée, rien ne se construit, tout se meurt, s’évanouit et se dilue. L’envie, pulsion de vie par excellence, figure l’étincelle qui rallume la flamme et qui vous rend vivant(e).

Le jour où vous ne voudrez plus rien, mauvais temps pour vous. L’aboulie, l’hébétude, la sidération, l’atonie ne sont que les symptômes d’une grosse déprime, d’une fatigue chronique, d’un épuisement professionnel ou, tout simplement, les prémisses d’une fin proche...

[image: ]« J’adhère au manifeste »

« Je veux, donc j’existe. »

[image: ]« Je prends trois bonnes résolutions »


	J’utilise l’envie comme accélérateur d’ambition personnelle.

	Je me sers de la convoitise comme booster motivationnel.

	Je me dis que le mot « envie » signifie « EN VIE ».



LA COLÈRE

La colère, du grec « kholé », la bile, est une émotion primaire et simple qui traduit une insatisfaction, une intolérance ou un sentiment d’injustice, et se manifeste par un emballement de l’esprit, une violence verbale, des éclats de voix, des gestes vifs. L’ire ressemble à une folie passagère qui dérange ou dévaste l’entourage : les mots ne suffisant plus, seule la rage permet l’expression de l’indicible, dans l’outrance et l’agressivité. La rage illustre une colère extrême proche du désespoir, puisqu’elle est associée à l’impuissance d’agir.

« La colère est une courte folie. »

Horace

[image: ]Et si vous voyiez la colère sous un autre angle...

Même si les bouddhistes la considèrent comme un des trois poisons de l’esprit avec l’avidité et l’ignorance, voyez-la comme :


	la meilleure des soupapes ;

	la volonté d’en découdre avec l’injustice ;

	le symptôme d’un équilibre rompu.



Mais aussi comme :


	l’expression d’un message de haute importance ;

	l’expression d’une passion dévorante ;

	l’expression d’une rage chevillée au cœur et au corps.



[image: ]Osez des coups de gueule

« Ronger votre frein » ou « vous la fermer » ne servira à rien, si ce n’est à attaquer votre système nerveux. À force de vouloir toujours donner le change, vous vous minez la santé, et vous faire de la bile est décidément très néfaste pour votre teint de pêche. La maladie, « le mal à dire », très lacanien, est probablement un des éléments qui fabriquent nos maux.

[image: ]Montez au cocotier et secouez-le

Perceval travaille dans un grand groupe pharmaceutique. Il est ulcéré du coup que vient de lui faire son boss. Il apprend incidemment par son équipe que son N + 1 lui retire un projet sur lequel il travaille déjà depuis deux mois. Pour lui, pas question de « laisser pisser le mérinos ». Il se décide à « monter au cocotier », et lorsqu’il fait irruption dans le bureau de son manager, il ne craint pas de crever l’abcès à grand renfort d’invectives et de noms d’oiseaux.

Et si le fait d’exprimer haut et fort ce que vous avez sur le cœur vous évitait d’en venir aux mains ? Si vous avez « quelqu’un dans le collimateur », vous verbaliserez vos indignations, vous braillerez, gueulerez, l’« ouvrirez », vociférerez, éructerez, vous vous ferez respecter et exprimerez votre désaccord avec rage et véhémence, vous défendrez vos idées bec et ongles contre toute attente, au lieu de ruminer, de maugréer, ou de lui « casser du sucre sur le dos ». Souffrir en silence ne fait pas avancer les choses. Vous irez mieux en secouant le cocotier, en parlant des choses qui fâchent.


Exercice

S’ENTRAÎNER À FAIRE UN DESC13

Ou comment monter au cocotier avec les 3 F : Force, Fermeté, Flegme... So british and so chic !

Décrire les faits concrètement, factuellement ;

Exprimer son ressenti ;

Spécifier ce que l’on souhaite voir modifié et faire suggérer une solution ;

Conséquences positives si la solution évoquée est mise en application.

Exemple :

D : « J’apprends par l’équipe que tu me retires le projet “Gloubiboulga”. »

E : « J’ai été surpris(e) de l’apprendre par la bande et je ne te cache pas que je me suis senti(e) trahi(e). »

S : « Dis-moi ce qui a motivé ce revirement, et dis-moi surtout ce que tu comptes faire... »

C : « Mon expertise associée à ta confiance feront que nous exploserons tous les objectifs. »



[image: ]Jurez comme un charretier

« Quand vous êtes en colère, comptez jusqu’à quatre.
Quand vous êtes très en colère, jurez. »

Mark Twain

Retrouvez le panache des grandes envolées histrioniques, montez sur vos grands chevaux. Drapez-vous dans une dignité de bon aloi, délaissez les mots vulgaires et violents pour n’utiliser que les gros mots du capitaine Haddock ou ceux des personnages de Hergé dans Tintin : « Misérable, Analphabète, Crétin des Alpes, Ornithorynque, Boit-sans-soif, Bachi-Bouzouk, Anthropophage, Cercopithèque, Mille millions de mille sabords, Bougres de faux jetons à la sauce tartare, Coloquinte, Espèce de mérinos mal peigné, Cyrano à quatre pattes, Zouave interplanétaire, Ectoplasme à roulettes, Bougre d’extrait de cornichon, Jus de poubelle, Espèce de porc-épic mal embouché, Patagon de Zoulous, Tchouck-tchouck nougat, Papou des Carpates, Sombre Oryctérope, Traîne-potence, Apprenti dictateur à la noix de coco, Bandes d’ectoplasmes de tonnerre de Brest, Cornichon diplômé, Perroquet déplumé, Vieille perruche bavarde. »

Vous serez surpris(e) de la stupéfaction de vos interlocuteurs.


Exercice

JOUER AU CAPITAINE HADDOCK

Vous en susurrerez au moins un par jour et vous le proférerez avec un flegme absolu pour qu’il n’en ait que plus de poids. Et puis, c’est tout de même mieux que d’éructer : « P...n de b...l de m...e ! »



Devinette : quelle différence existe-t-il entre la haine et la colère ?

Réponse : la haine se traduit par une hostilité profonde, une exécration vis-à-vis de quelqu’un ou de quelque chose. Elle est calculée et froide, elle est pulsion de mort, tandis que la colère est une réaction à chaud, un bouillonnement extériorisé, une pulsion de vie.

[image: ]« J’adhère au manifeste »

« La colère, ça fait vivre. Quand t’es plus en colère, t’es foutu. »


Richard Bohringer

[image: ]« Je prends trois bonnes résolutions »


	J’ose les mots qui expriment ce que je ressens.

	J’arrête de dire « oui » pour avoir la paix.

	Je défends avec véhémence de nobles causes.



LA LUXURE

Du latin « luxuria », exubérance, elle est incarnée dans la mythologie grecque par Aphrodite et représente la quête obsessionnelle des plaisirs de la chair. Débauche ou excès, peu importe, elle demeure avant tout l’expression d’un désir jamais assouvi, d’une quête sans fin des délices exquis de l’amour physique, mais aussi d’aspirations sensuelles débordantes, voire déréglées.

Pour Dante, la luxure fait partie du deuxième cercle de l’Enfer. Au fil des ans, elle reprend du galon dans l’Antiquité avec les bacchanales14, puis finit par représenter au Moyen Âge le plus grave des péchés avant de reprendre ses droits au XVIIIe siècle à travers le marivaudage et, plus encore, avec le libertinage.

La religion catholique, quant à elle, décline toutes les nuances de gris de la luxure, « Vade retro, Satanas » (« Arrière, Satan »), sur une palette qui se chamarre autour du stupre, de la fornication, de l’adultère, de l’impureté, du sacrilège, mais aussi de l’onanisme, de la sodomie et de la bestialité. « Oh my gosh ! »

Comment prononcer le mot « jouir » hors du huis clos des boudoirs capitonnés ou de sombres alcôves ? Il fallut Mai 68 pour que germe une révolution vers le plaisir absolu et sans entraves. L’ardeur des manifestants fit sauter les derniers verrous et balaya quelques solides principes érigés par les générations précédentes, nous offrant de nouveaux horizons permissifs et de belles promesses de délectation.

Les hippies se chargèrent du reste, à coup de « Flower Power » et de « Peace and Love », et nous permirent de jeter aux orties une large part de nos bons principes. Ouf !

« L’amour, c’est le soleil après la pluie, et la luxure, c’est l’orage après le soleil. »

William Shakespeare

[image: ]Et si vous voyiez la luxure sous un autre angle...

N’en déplaise aux stoïciens, c’est Épicure que vous suivrez dans son inclination pour les plaisirs de la vie et pour son focus sur les sensations, parce qu’elles représentent le principe même du bonheur, pourvu que vous en restiez maître.

Retenez de la luxure les émois, les fêtes galantes que peignaient si bien Watteau et Fragonard... De l’amour courtois des paysages pastoraux, des divertissements, des amusements, du luxe, des confidences, de l’esprit et de la légèreté.

Les plaisirs, il y a les petits et les grands, les récurrents et les extraordinaires, les exquis et les subtils, mais aussi les menus15... Plaisirs immédiats, plaisirs différés, plaisirs corporels, charnels, intellectuels, orgasmiques ou kinesthésiques...

Les plaisirs à tous crins, les plaisirs faciles, consommables, jetables, instantanés, vite rassasiés, insatisfaits, dissimulés, qui nous laissent pantois, avides de quêtes nouvelles, férus d’amours éternels...

Les plaisirs tout court, à travailler, à peaufiner, à ciseler, à facetter, à créer, à inventer avec le plus grand génie, en vous interrogeant pour savoir si vous savez :


	les répertorier ;

	les différencier ;

	les susciter ;

	les décliner.




À lire



Pierre Guiraud, Dictionnaire érotique, Payot, 1993.



[image: ]« J’adhère au manifeste »

« Jouis et fais jouir, sans faire de mal ni à toi
ni à personne, voilà je crois, toute la morale. »

Chamfort

[image: ]« Je prends trois bonnes résolutions »


	Je localise mon point G et mes zones érogènes.

	Je connais mon Kama-sutra sur le bout des doigts.

	Je reste attentif(ve) au plaisir de ceux que j’aime.



LA PARESSE

Un amour immodéré du repos qui vous pousse à procrastiner ce que vous ne voulez pas faire, au lieu de répondre au principe de réalité et de vous atteler « sine die » à la tâche, sans rechigner, avec courage et allant. Le paresseux nourrit quelques répugnances vis-à-vis de l’effort, il manque de volonté, de motivation et d’énergie, mais aussi de buts et d’objectifs. Il remet à plus tard, par commodité ou par inappétence. La paresse ressemblerait à un gros loukoum, quelque chose de doux et mou à la fois, un genre de truc qui prendrait l’aspect qu’on voudrait lui attribuer, du malléable, de l’informe, du protéiforme et de l’inconsistant.

L’acédie, joli mot pour évoquer le mal de l’âme, l’ennui, la paresse spirituelle, est plutôt le fait de celui qui ne s’intéresse à rien, ne croit en rien et est victime d’une forme de désenchantement.

[image: ]Et si vous voyiez la paresse sous un autre angle...

Et si la paresse n’était que le symptôme de la dépression ?

Et si la paresse n’était qu’une habileté à profiter du temps présent ?

Et si la paresse n’était que l’un des stigmates d’un QI élevé ?

« Que la paresse soit un des péchés capitaux nous fait douter des six autres. »

Robert Sabatier

Je me délecte de ne rien faire et je lantibardane16. Quel plus joli péché que celui qui vous rend intelligent(e) au point de vous pousser à élaborer des stratégies futées, histoire d’échapper à la violence du travail, ou à échafauder des tactiques alambiquées pour vous soustraire à tout ce qui ne vous procure pas de plaisir ?

[image: ]« J’adhère au manifeste »

« Le travail c’est la santé, rien faire c’est la conserver. »

Henri Salvador

[image: ]« Je prends trois bonnes résolutions »


	Je réapprends à me tourner les pouces et deviens lascif(ve).

	Je cours m’acheter un hamac et un rocking-chair.

	Je prévois des plages horaires pour ne rien faire et méditer.




Exercice

DEVENIR UN(E) ADEPTE DU « POWER NAP17 »

Retrouvez le bonheur des siestes vingt minutes, dans un hamac ou dans le confort moelleux d’un canapé, mais aussi sur votre chaise au bureau, à condition d’avoir une cuillère dans la main... Pourquoi ? Pour vous réveiller dès que vous dormez !

La sieste impacte positivement : la mémoire, la vigilance et d’autres aptitudes cognitives (selon le professeur David F. Dinges).



Le septième péché capital de la religion catholique s’oppose à la tempérance et se traduit par une envie irrépressible de manger, de boire, de se remplir en l’absence de toute faim. Goûter, se pourlécher les babines, « se faire péter la miaille », « se rincer le corgnolon18 », « s’en mettre plein la panse », s’empiffrer... Les expressions imagées font florès pour illustrer la goinfrerie.

Saint Thomas d’Aquin considéra cinq façons de pécher en matière de gourmandise :


	manger trop tôt ;

	manger trop coûteux ;

	manger trop ;

	manger avec trop d’impatience ;

	manger avec trop de goût.



[image: ]Et si vous voyiez la gourmandise sous un autre angle...

« De toutes les passions, la seule vraiment
respectable me paraît être la gourmandise. »

Guy de Maupassant

Et si, à l’instar de Ducasse, Poilâne et compagnie, vous adressiez une nouvelle supplique au pape pour lui intimer l’ordre comminatoire d’enlever la gourmandise des sept péchés capitaux ? Que ne ferait-on pour se déculpabiliser.

Et si la gourmandise était une vertu sociale indispensable ?

LA GOURMANDISE

Relisez Gargantua19 et inspirez-vous de Pantagruel pour vous désinhiber et ripailler sans complexes.

Devinette : quelle différence existe-t-il entre gourmet et gourmand ?

Réponse : le gourmet aime la bonne chère, tandis que le gourmand mange beaucoup.

[image: ]Cultivez votre péché mignon

La gourmandise n’est point gloutonnerie, mais pure délectation. Alors, ne vous privez pas des délices « papillesques » et soignez cette aptitude en ce qu’elle apporte à votre quotidien : de magnifiques parenthèses gustatives et gastronomiques.

« La gourmandise, le péché des moines vertueux. »

Honoré de Balzac

Les inclinaisons gourmandes : je vous les recommande pour vous créer des instants de partage, vous concocter de purs moments de bonheur, ancrés dans un présent hédoniste où vous vous redonnerez du temps et renouerez avec les saveurs de l’univers.

Partisan de la doctrine d’Épicure, vous prendrez un plaisir non dissimulé à flatter vos muqueuses buccales, et tous les moyens seront bons pour atteindre la délectation suprême.

[image: ]Replongez-vous dans les saveurs de votre enfance

Booster vos sens gustatifs, c’est vous remémorer les goûts de votre enfance ; ce que vous adoriez manger, croquer, sucer, lécher... Enrichissez votre vocabulaire des mille sensations retrouvées.

Philomène et Radegonde étaient encore toutes jeunes lorsqu’elles s’évertuaient à qualifier ce qu’elles aimaient par-dessus tout, de l’île flottante à la crème au chocolat, et le summum de l’appréciation qu’elles décernaient se résumait à un : « C’est diquiteux », qui prévalait largement sur le délicieux. Pur fruit de leur invention, ce mot était l’apogée du bon, et le paroxysme du savoureux.

Faites revenir à votre mémoire le goût :


	du riz au lait ;

	du pain perdu ;

	de la gelée de coing ;

	du jambon-purée ;

	des tartines de Nutella ;

	du Mistral Gagnant ;

	de l’œuf à la coque et de ses mouillettes ;

	des Carambar ;

	des fraises Tagada.



[image: ]Croquez le fruit défendu

Fondez de plaisir en vous jetant systématiquement sur tout ce qui est régressif, calorique. Inscrivez-vous dans un présent hédoniste pour vous consacrer à vos inclinaisons gourmandes et renouez avec les saveurs de l’univers tout en incendiant vos papilles.

[image: ]« J’adhère au manifeste »

Je retrouve l’intempérance de mon enfance et mon impatience à engloutir ce que j’aime plus que tout. Je m’en lèche les doigts et m’en pourlèche les babines avec délectation.

[image: ]« Je prends trois bonnes résolutions »


	Je ne monterai plus sur ma balance.

	Je rejoindrai le mouvement du « slow food20 ».

	Je m’interdirai tous ces bouis-bouis improbables pour « modeux ».



« La gourmandise, lorsqu’elle est partagée, a l’influence la plus marquée sur le bonheur qu’on peut trouver dans l’union conjugale... »

Brillat-Savarin

Et pourquoi changer ?

Comment passer de la rigueur sclérosante inscrite dans votre ADN à la satisfaction débridée de chacun de vos désirs, le tout sans culpabiliser, assorti d’une jouissance revendiquée, voire sans états d’âme ? Certains franchiront le pas sans ambages, d’autres avec plus d’affectation et de difficultés.

Pourquoi laisser la litanie des injonctions vous fracasser les oreilles ?

Pourquoi accepter la normalisation éducationnelle, le calibrage comportemental ?

Pourquoi regarder dans le rétroviseur ?

Pourquoi imaginer que votre passé conditionne inexorablement votre avenir ?

Et si vous refusiez la pensée unique ?

Et si vous vous soustrayiez aux penchants du pessimisme ?

Et si vous congédiez vos habitudes programmées ?

Et si vous licenciez les nuances de gris qui assombrissent votre vie ?

Et si vous posiez un autre regard sur votre existence ?

Et si vous réenchantiez votre quotidien pour votre plus grand bien-être ?

Et si vous décidiez que l’optimisme se décrète, se fabrique, s’invente ?

Et si vous jetiez vos œillères ?

Et si vous vous forgiez un mental d’acier ?

Et si vous vous réconciliez avec l’eudémonisme21 ?

Pour mille éclats de joyeusetés...



Le saviez-vous ?



La Constitution des États-Unis cite au titre des droits inaliénables de la personne humaine : « The pursuit of happiness. »



Et si vous inscriviez cette injonction aux frontons de vos vies, au mépris de ceux qui disent :


	« Ne comptez pas sur moi pour me forcer. »

	« Cette “dictature du bonheur”, une farce culpabilisante. » (Pascal Bruckner)

	« Le bonheur, c’est le nouveau gadget à la mode. »

	« La marchandisation du bonheur est exaspérante. »

	« Je n’ai décidément aucun gène de la “famille Ricoré”. »

	« Les gens heureux sont au mieux inconscients, au pire imbéciles. »

	« Je maintiens la dimension tragique de l’existence. »



POUR VIVRE ET BIEN VIVRE


	Suffirait-il de vous interdire tous les interdits ?

	Suffirait-il de n’écouter que la morale de vos parents ?

	Suffirait-il de mener une vie ascétique et exemplaire ?

	Suffirait-il de vous conformer à des modèles censés faire école ?



Certainement pas...

Et si le bien-être et l’apprentissage du bonheur passaient par une réinterprétation ou par des petits arrangements avec vous-même ? Une sorte de fantaisie de la pensée qui vous laisserait une marge de manœuvre en vous donnant l’opportunité d’une ribambelle de joyeuses transgressions.

Et si je me faisais plume ?

Et si je me faisais bulle ?

Et si je me faisais malicieux(se) ?

Et si je me faisais espiègle ?

Et si j’optais pour un brin de folie ?

Réappropriez-vous votre vie et décidez de chausser des lunettes différentes, histoire de transformer ces sept péchés capitaux en sept délices capiteux, un prisme assurément différent, sans tomber pour autant dans l’immoralité. Contentez-vous d’écouter vos envies, vos besoins et laissez-les émerger, donnez-leur la parole, sans culpabilité, et sans crainte de tomber dans les affres de l’enfer.

Essayez quand même

ENTRETENIR DE BONNES RELATIONS AVEC SOI-MÊME

Acceptez-vous dans la complexité et les méandres de votre personnalité en prenant conscience de vos qualités, de vos compétences, de vos talents et de vos habiletés. Posez un regard juste et empathique sur vos insuffisances, vos défaillances et vos absences, sans vous sentir affaibli(e), amoindri(e) ou déstabilisé(e). Dessinez vos contours avec toute la richesse des ombres qui l’accompagnent, apprenez à vous pardonner, vous n’êtes qu’un tout petit d’homme, pas question de vous vouloir l’égal d’un dieu. Apprenez à vous reconnaître une singularité, une spécificité, à vous donner le droit à l’erreur, à vous accepter dans les complications de votre psyché. Apprenez tout simplement à vous aimer comme on aimerait un enfant : d’un amour inconditionnel et bienveillant.

ÉTEINDRE « RADIO TU DEVRAIS »

Donnez-vous un gage ou une amende chaque fois que vous porterez une appréciation dévalorisante sur vous-même, sur vos actes ou vos comportements.

SUPPRIMER CERTAINS MOTS DE SON VOCABULAIRE

Interdisez-vous toute tournure de phrase négative sans manier la langue de bois pour autant. Ne dites plus : « Ce n’est pas mauvais », « Tu n’es pas vilaine », « C’est pas mal ». Jetez aux oubliettes les mots défaitistes, tristes, comme « problème »,
« souci », « catastrophique », « néanmoins »...

RÉPERTORIER TOUS SES « CHASSE-SPLEEN » EN CAS D’URGENCE


	Le vin éponyme ;

	le chocolat ;

	le jambon-purée ;

	la douceur de votre châle en baby alpaga ;

	le feu qui crépite dans la cheminée ;

	la presse, le nez sous votre couette ;

	le « terrific Candy Crush » ;

	les notes de musique qui s’envolent de votre casque stéréo ;

	le tea time ;

	la carte Bleue illimitée ;

	l’odeur du kérosène sur le tarmac ;

	la glisse et la sensation de vitesse à skis ;

	les flocons de neige sur votre visage ;

	le petit noir sur le zinc.



SE BRANCHER SUR LA VERTU SANS S’ENNUYER

Parce que c’est tellement rafraîchissant aussi...


	Le courage ;

	la modération ou la tempérance ;

	la justice ;

	la sagesse ;

	la piété.



À condition de ne pas exagérer non plus et de ne pas virer ayatollah...

DIFFUSER UNE MUSIQUE « ALLEGRETTO »

Sélectionnez sur votre « playlist » un vocabulaire coloré, imagé, souriant, dynamique, enjoué. Interdisez-vous de penser et de dire « Ça va comme un lundi », même si la journée s’annonce pourrie et d’une tristesse à mourir.

« La gravité est le bonheur des imbéciles. »

Montesquieu

« La bonne humeur a quelque chose de généreux :
elle donne plutôt qu’elle ne reçoit. »

Alain

SE GREFFER LES GÈNES DE LA GRATITUDE

Posez un regard neuf sur tout ce qui vous est donné, sur ce que la vie et l’entourage vous offrent. C’est, à entendre les chercheurs et en particulier Rébecca Shankland, une façon de vous focaliser sur les moments les plus joyeux, les plus heureux aussi de votre vie et c’est un moyen de colorier vos jours de totale déprime en rose. La gratitude est l’expression d’une reconnaissance. Elle représente également « la plus agréable des vertus et le plus vertueux des plaisirs », selon le philosophe Comte-Sponville.

ÉCRIRE UNE CHRONIQUE PERSONNELLE

[image: ]« Prête-moi ta plume pour écrire un mot... »

Prenez votre plus belle plume justement et fendez-vous d’un billet quotidien ou hebdomadaire qui traduira en langue rose votre vécu, en exprimant systématiquement votre reconnaissance. Vous saisirez à quel point ce n’est pas dans nos habitudes de pointer ce qui est aidant, positif, constructif, structurant ou emballant.

Rien de tel que de s’obliger à remercier encore et encore pour tout ce qui nous est donné, et délaisser notre côté désabusé de la « conformité » ambiante...

SE SHOOTER AU LUX

Chercher désespérément la lumière du jour, du soleil et s’exposer à tous les lux22. Trouver la bonne lumière, c’est vous recharger pour vous permettre de rayonner à votre tour, d’irradier, d’être solaire.

S’ENDOCTRINER AVEC LA FORMULE DU BONHEUR

« Le bonheur n’est pas le but, mais le moyen de la vie. »

Paul Claudel

Todd Kashdan, chercheur à l’université George-Mason, en Virginie, s’est essayé à mettre le bonheur en équation :

(Mx16 + Cx1 + Lx2) + (TX5 + Nx2 + Bx33)

« Plus dur vous travaillerez cette équation,
plus grandes seront les récompenses. »

Propos recueillis par le Daily Mail en 2013

Travaux pratiques

Apprenez par cœur la formule du bonheur et passez aux exercices pratiques.


	M pour « Moment » : vivez le moment présent.

	C pour « Curious » : soyez curieux ou apprenez quelque chose d’inconnu une fois par jour.

	L pour « Love » : faites quelque chose que vous aimez au travail ou à la maison.

	T pour « Think » : pensez d’abord aux autres ; cinq fois par jour, faites des compliments et soyez à l’écoute de quelqu’un.

	N pour « Nurture » : entretenez des relations ; dédiez deux moments dans la journée à une personne de votre entourage.

	B pour « Body » : prenez soin de votre corps, mangez trois choses saines dans la journée et pratiquez trente minutes d’exercice par jour.



Suivez sans relâche le conseil du professeur Todd Kashdan.

« Plus dur vous travaillerez cette équation, plus grande seront les récompenses. »23



À noter



46 % des 25-49 ans placent la recherche du plaisir au cœur de leur vie et en font leur aspiration numéro un. Ils sont en nette rupture avec la génération précédente, celle des 50-70 ans (31 %). Cette mutation se transmet aux « digital natives24 » : 45 % des 15-24 ans ont cette même priorité25.




Que retenir de tout cela ?

La cuisine du bonheur, c’est d’abord :

[image: ] combattre à fleurets mouchetés vos automatismes éducatifs ;

[image: ] signer un contrat avec vous-même et satisfaire vos envies les plus profondes ;

[image: ] retrouver une humeur potache empreinte de légèreté et de frivolité ;

[image: ] adopter de délicieuses habitudes sans sombrer dans de délictueuses attitudes ;

[image: ] stopper tout manichéisme, tout n’est pas blanc ou noir, mais peut-être gris ;

[image: ] se donner de nouvelles permissions et se faire la belle...



 

1. Source : « Cabinet d’écriture », espace dédié à l’art de l’écriture avec un bar à encres multicolores.

2. Voir chapitre 2, § « Reformater son logiciel intime ».

3. Source : d’après http://vouloirtoujourstoutsavoir.blogspot.fr.

4. Source : « Les Sam’dix-treize de l’Auditoire », février-mars 2009.

5. Pasteur de l’église réformée de France, docteur en théologie et en philosophie.

6. Le « Moi idéal » se distingue du Moi. L’idéal du Moi est une instance qui incarne la loi et qui propose au Moi des identifications.

7. Surnom donné à Gervaise dans L’Assommoir d’Émile Zola, 1877.

8. Surnom donné à Euphrasie, personnage des Misérables de Victor Hugo, 1862.

9. Robert Dilts est un des pionniers de la PNL.

10. Psychanalyste britannique (1882-1960).

11. Chanson L’envie, 2006.

12. L’incontournable M. Freud.

13. Méthode éprouvée et testée dans l’entreprise, préconisée par Sharon A. Bower et Gordon H. Bower (Asserting Yourself, 1976).

14. Fêtes religieuses célébrées dans l’Antiquité et tenues en l’honneur de Bacchus, dieu romain du vin, de l’ivresse et des débordements.

15. Branche importante de l’administration de la maison du roi, qui s’occupait de la préparation des cérémonies, des fêtes et des spectacles.

16. Veut dire en « parler Guignol lyonnais » : flâner, paresser.

17. Terme inventé par James Maas, psychologue social, professeur à l’université Cornell, à traduire par « sieste énergisante ».

18. Expressions empruntées à Guignol.

19. François Rabelais, 1534.

20. Mouvement international axé sur l’écogastronomie et l’alterconsommation.

21. Philosophie qui part du principe que le bonheur est le but de la vie, et que le plaisir n’est plus honteux.

22. Unité de mesure de l’éclairement lumineux.

23. Propos recueillis par le Daily Mail en 2013.

24. « Digital natives » : génération Y.

25. Source : enquête réalisée en juin 2011 par NRJ Global avec le concours d’Ipsos.


En guise de conclusion

L’acronyme du bonheur

In fine, adoptez le modèle PERMA de Martin Seligman, père de la psychologie positive. Il donne une formule simple qui vous guidera au quotidien dans votre cheminement vers le bien-être :


	Positive emotions ;

	Engagement ;

	Relationships (positive) ;

	Meaning ;

	Accomplishment Achievement.



Pour être heureux, rien de tel que le ressenti d’émotions positives, car derrière chacune d’elles se cache une valeur pleinement satisfaite. Plus vous ressentez du plaisir, plus vous entretenez vos valeurs.

Le deuxième ingrédient qu’est l’engagement évoque la concentration dans l’action ou, en d’autres termes, l’acuité attentionnelle. Le simple fait d’orienter votre énergie sur une activité vous ramène à l’ici et maintenant.

Entretenez vos relations, exprimez vos besoins sans agressivité ni concessions inutiles en développant votre assertivité. Elles n’en seront que meilleures.

« Meaning » signifie « sens » en français. Donner du sens à sa vie, c’est vivre en accord avec ses valeurs, mais c’est aussi lui donner une direction, un angle, un idéal, un espoir, une transcendance...

Enfin, l’accomplissement concerne la réalisation d’objectifs tangibles qui vous mèneront vers les grands buts que vous vous êtes fixés en lien avec vos missions et selon votre vision.

Les émotions positives, les valeurs, le sens, les autres sont autant de petits cailloux à semer pour éviter de se perdre dans le labyrinthe des pièges tendus par notre société de consommation, d’égoïsme et de narcissisme.

Et si cette quête éperdue du bonheur n’était que le symptôme d’une société en déshérence, schizoïde au point d’ignorer que les trois quarts de la planète ont d’autres aspirations, à commencer par la satisfaction de leurs besoins fondamentaux, comme vivre ou survivre par exemple ?

Quand bien même : « Il faudrait essayer d’être heureux, ne seraitce que pour donner l’exemple1. »

 

1. Jacques Prévert.
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Exercice :Pour mettre en lumière notre vision d’un monde parfait

Exercice :Trouver ses mentors

Exercice :Retrouver des situations qui suscitent des émotions fortes et les analyser

Exercice :Définir et trier ses valeurs

Exercice :À la recherche du « moi » perdu

Exercice :S’immuniser contre ses croyances limitantes

Exercice :« Votre passé ne détermine pas votre avenir »

Exercice :Forgez-vous un mental d’acier

Exercice :Se mettre à la photo

Exercice :Exercice des petits bonheurs

Exercice :Exercice pour se rééduquer en trois temps

Exercice :« Mes sens sont mon présent »

Exercice :« Je médite à tout moment pour revenir au moment présent »

Exercice :« Je me rappelle mon enfance » (ou « de la madeleine de Proust »)

Exercice :Fredonner la mélodie du bonheur avec les mots du plaisir...

Exercice :Jeux pour retomber dans sa plus tendre enfance

Exercice :Dessiner et colorier ses émotions

Exercice :Marketing de soi

Exercice :S’entraîner à faire un DESC

Exercice :Jouer au Capitaine Haddock

Exercice :Devenir un(e) adepte du « power nap »
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