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AVERTISSEMENT

Le travail que je vous propose dans cet ouvrage est un travail de développement personnel. Certains d’entre vous se sentiront inspirés d’en appliquer tous les principes, et d’autres choisiront les approches qui leur conviennent le mieux à ce moment de leur vie. À chacun de prendre dans ce livre uniquement ce qui lui convient et ce qui lui permet d’avancer, et de laisser de côté ce qui ne lui semble pas adapté, pour lui, sans jugement ni culpabilité. Toute démarche de développement personnel ne se fait pas sans efforts car elle nécessite parfois de dépasser nos plus grosses limites pour oser récolter les preuves que, malgré nos croyances, rien ne peut nous empêcher de vivre notre vie pleinement réveillés avec brillance, puissance et authenticité.

Sur ce chemin, certains d’entre vous ressentiront peut-être le besoin de se faire accompagner par un coach pour clarifier leurs idées ou identifier plus clairement des leviers d’actions. D’autres auront peut-être besoin de se faire accompagner par un thérapeute s’ils ressentent des peurs ou des croyances limitantes rattachées à des blessures plus profondes que seul un expert peut aider à cicatriser.

Prenez avant tout soin de vous et entourez-vous des bonnes personnes pour vous soutenir si vous le jugez nécessaire, car il s’agit, dans ce travail de développement personnel que je vous propose, de vous réveiller à votre vie et à toute cette bonté, puissance et brillance qui a envie d’émerger.



INTRODUCTION

Nous vivons dans une société très perturbée qui semble avoir perdu ses repères. La négativité a tout envahi et un grand nombre de personnes vivent leur vie dans un état de demi-sommeil, à errer sans horizon et trop souvent malheureusement sans espoir. La plupart d’entre nous vivons notre vie avec les mêmes pensées et les mêmes habitudes qui nous ont été transmises par notre éducation, notre culture et la société… Et nous suivons le courant en faisant tout notre possible pour être conformes à ce que l’on attend de nous, débordés mais à moitié endormis car, au fond, nous n’osons pas être vraiment vivants… jusqu’au...

FONDATIONS

Je sais que vous êtes sûrement curieux de découvrir les fameux quatre principes fondamentaux et de voir comment ils peuvent vous aider dans votre vie.

Et pourtant, avant de rentrer dans le vif du sujet, j’ai envie de prendre le temps d’une pause. Avant de commencer, j’ai besoin d’avoir une petite conversation avec vous.

Voyez-vous, si vous êtes en train de lire ce livre, c’est qu’une part de vous a envie de vivre sa vie plus réveillé. Vous avez envie de vous épanouir, vous avez envie de plus de richesses et de vitalité. Vous sentez bien qu’aujourd’hui ce qui fait votre quotidien n’est pas à la hauteur du potentiel de votre vie. Et j’ai bon espoir que ce livre puisse vous donner quelques clés pour vous aider à actionner des leviers importants pour vous et les personnes de votre entourage. Et pourtant, avant que vous continuiez à lire, je voudrais vous parler de deux ingrédients indispensables qui seront déterminants dans l’impact que ce livre pourra avoir pour vous.

Pour être honnête, je crois vraiment que si vous n’essayez pas de mettre ces deux ingrédients au cœur de votre vie, il ne sert à rien que vous continuiez à lire le reste de ce livre, car il ne vous sera pas possible d’en appliquer les principes de manière durable. Vous allez peut-être (je l’espère) passer un bon moment à me lire, mais ces deux ingrédients dont je vais vous parler maintenant sont incontournables pour pouvoir recevoir, transformer et ancrer dans votre vie et votre quotidien ce qui est écrit dans ce livre. Sans ces ingrédients, vous risquez de retourner sans plus attendre à vos vieux schémas de fonctionnement. Combien de livres de développement personnel sont en train de prendre la poussière sur vos étagères et dont vous avez oublié 95 % du contenu ?

Pour utiliser une image qui me vient en tête au moment où j’écris ces lignes, ne pas intégrer ces deux éléments serait comme s’acheter une belle voiture pour voyager, mais s’installer dans un lotissement entouré de murs qui vous empêchent de sortir.


Ces deux ingrédients indispensables sont donc votre réceptivité et votre ouverture aux possibilités. Laissez-moi développer ces deux points pour vous maintenant.

* J’active ma réceptivité

Votre réceptivité, c’est votre capacité à recevoir ce que ce livre peut vous apporter. C’est aussi votre capacité à entendre et ne pas ignorer les messages ou les idées qui vont remonter à la surface de votre conscience au fil de votre lecture. Cela commence par le fait d’écouter votre âme, votre source intérieure, et laisser votre intuition et vos belles idées entrer dans votre cœur et dans votre cerveau pour leur permettre d’enregistrer et de vraiment prendre en compte tous les mystères et toutes les possibilités qui vont se révéler à vous pendant la lecture de ce livre (et ensuite pendant tous les autres jours de votre vie).

Je voudrais...
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CE QU’IL FAUT
SAVOIR

Savez-vous que nous avons tous en nous de la brillance et que vous avez été mis sur cette terre avec des dons qui vous sont uniques ? En effet, nous avons en nous certaines habilités ainsi qu’une richesse intérieure qui nous est propre, et la vie nous donne une merveilleuse opportunité de les partager.

* J’active ma brillance

Nous avons pris l’habitude de mettre en avant les compétences que nous avons acquises durant nos études ou grâce à notre expérience professionnelle, mais je voudrais aujourd’hui vous inviter à réaliser que nos dons sont bien plus vastes que ceux répertoriés dans des grilles de compétences professionnelles bien pensées, et c’est justement pour cela que bien souvent nous leur accordons peu d’importance (comme si ces dons devaient être d’abord reconnus par la société pour avoir de la valeur à nos yeux).

Peut-être savez-vous naturellement apporter de la bienveillance dans la vie des autres, ou bien mettre en forme des idées, ou bien inventer des choses qui n’existent pas. Peut-être que votre don (comme mon papa) réside dans votre talent de visionnaire qui se projette toujours dix ans en avant ou, au contraire, est-ce votre capacité à rester ancré dans l’instant présent. Peut-être que votre don est dans la manière unique que vous avez de créer du lien entre les gens, ou bien votre art de combiner les épices et les aliments. Peut-être que le leadership coule dans vos veines ou que c’est à travers votre coup de crayon que votre talent s’exprime…


Nos dons sont variés. Aussi variés qu’il existe d’êtres vivants sur cette terre ! Quand je parle de don, j’aime bien aussi parler de zone de génie ou de sweet-spot. Je mets sous ces mots toutes ces choses ou ces situations qui activent le meilleur de nous-mêmes apparemment sans effort. Ces situations où nous pouvons « être géniaux » car nous avons su nous libérer de notre carcan et nous nous sommes donné la permission d’être tout simplement nous-mêmes.

Peut-être que vous vous servez déjà de votre brillance, ou peut-être que vos talents ne sont pas aujourd’hui exploités dans votre vie car vous êtes trop occupé à rentrer dans le moule des compétences officiellement reconnues par la société.

Votre zone de génie n’est pas la même que la mienne. De la même manière que personne ne possède les mêmes dons que moi. Mais il y a des dons similaires. En effet, en ce qui me concerne, je vois bien qu’il y a plein d’auteurs qui écrivent des livres passionnants et pertinents, et des conférenciers ou des coachs qui partagent un message remarquable et qui font un travail merveilleux dans ce monde. Je lis moi-même beaucoup de livres et je suis toujours en train de chercher à apprendre des autres. Pendant longtemps, je me suis comparée à ces personnes et je me sentais toujours « moins bien qu’eux ». Et pourtant, grâce à mon chemin de développement personnel, j’ai enfin pu prendre conscience que ma brillance n’était pas comparable à celle des autres ; que l’important n’était pas d’être aussi bien que quelqu’un qu’on admire, mais plutôt de se donner la permission d’être simplement encore plus soi-même.

Plutôt que de regarder à l’extérieur et de me comparer aux autres, j’ai appris à honorer ce qui est à l’intérieur de moi. Moi aussi j’ai mon sweet-spot !

Nous avons tellement l’habitude de prendre pour acquis ce que nous savons faire, et de mettre toute notre attention sur nos manques et nos faiblesses, qu’il m’a moi-même fallu plusieurs années pour oser nommer mes talents, pour accepter leurs valeurs, et surtout pour oser les activer. Et aujourd’hui je dois bien admettre que ce sont eux qui sont à la source de mes plus belles réussites.


C’est pourquoi je voudrais vous inviter à vous lancer dans cette aventure d’exploration : allez ouvrir la boîte à trésors de votre richesse intérieure et osez regarder et honorer ce que vous y trouverez. Ce n’est pas une aventure simple, il est vrai, car c’est très difficile d’être objectif en ce qui concerne nos talents. C’est difficile de toucher du doigt ce qui est unique et important, car cela nous semble tellement naturel que nous n’en voyons souvent pas la valeur. Et pourtant c’est une aventure importante dans laquelle je voudrais tous vous inviter à vous engager, car de l’autre côté se trouvent votre accomplissement et votre épanouissement. Sachez que votre ouverture d’esprit et votre volonté de trouver ce que vous êtes en train de chercher feront toute la différence.

Personnellement, je suis enfin parvenue à admettre que j’ai en effet une manière bien à moi de faire, de vivre, de communiquer et de transmettre les choses. Je ne dis aucunement que ma manière est meilleure que celle des autres (loin de moi cette pensée), mais c’est pourtant la meilleure manière (pour moi) de faire les choses.

J’ai ma voix, mon ton, mon message, mes centres d’intérêts et certaines choses me font vibrer plus que d’autres. Ce qui est fascinant, c’est de faire tous les jours le constat que, plus je fais les choses à ma manière, en activant le meilleur de moi-même, sans me soucier de ce qui se fait ou de ce que les autres vont penser, plus j’arrive à toucher les autres. Plus j’écris à ma manière, plus je fais des séminaires qui me ressemblent et dans lesquels je partage mes passions, plus je me lâche et je m’amuse en conférence… Bref, moins je cherche à tenir la posture du « coach » et de « l’auteur », et plus je cherche à être simplement moi, plus je contribue au monde.

Je remarque souvent que nous avons tendance à utiliser nos dons sans forcément prendre conscience de leur valeur. Cette perception minimisée de nos dons a des conséquences importantes car puisque nous n’en voyons pas la valeur, nous oublions de les activer et parfois même ils finissent par rouiller. En plus, comme nous ne les activons pas, nous passons outre notre nature, et du coup nous ne nous sentons pas accomplis.


Personnellement, je crois profondément que ces talents uniques sont le cadeau que la vie nous a donné, et que finalement notre devoir et notre plus grande mission de vie seraient de nous donner la permission de les activer pleinement, et non pas « modestement ». Je dis « modestement » pour parler de toutes ces fois où l’on se limite, où l’on n’ose pas, où l’on ne veut pas déranger ou se mettre en avant… parce qu’on a peur de ce que les autres vont penser.

* Je débride ma modestie

Peut-être avons-nous été élevés dans une famille où on nous a répété : « tu n’es pas le centre du monde », « pour qui tu te prends ». Nos parents ont voulu nous apprendre la modestie afin de ne pas devenir des personnes imbues d’elles-mêmes avec une fâcheuse tendance à écraser les autres. Je suis moi-même maman de trois jeunes enfants, et je comprends tout à fait le rôle que nous avons à jouer, nous parents, pour aider nos enfants à grandir et à devenir des adultes qui pourront trouver leur place dans la société.

Et pourtant, je dois bien faire le constat que pour la grande majorité des personnes que je rencontre (y compris moi-même), cet idéal de modestie nous limite plus qu’il nous pousse à nous positionner dans la vie.

À vouloir être modeste, on se sent obligé de diminuer ses talents et on finit par être incapable de les voir. À vouloir être modeste, on n’ose pas prendre sa vie en main. À vouloir être modeste, on se diminue et, petit à petit, on se retrouve à trop douter de soi-même. À force d’être modeste, on développe une culture modeste à l’échelle de sa famille, mais aussi de son bureau, de sa communauté et finalement de son pays.

Avez-vous remarqué comme nous avons souvent tendance à nous sentir obligés de nous aligner sur la norme du plus petit et du plus pauvre ? On ne peut pas se permettre d’être brillant et de réussir notre vie sous prétexte qu’en faisant ainsi on risquerait de laisser les autres (les plus démunis et les moins chanceux) à la traîne. Quel gâchis de richesses et de talents !


C’est devenu honteux de réussir, honteux de se mettre en avant, honteux de bien gagner sa vie, honteux de bâtir un capital, honteux de générer du profit. Finalement à force de cultiver la modestie, on cultive la médiocrité. J’ai bien conscience que mes propos peuvent choquer et peut-être que je vais me faire incendier pour les avoir écrits. D’ailleurs pour ne...
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CE QU’IL FAUT
SAVOIR


« L’homme est ce qu’il fait. »

ANDRÉ MALRAUX



Je rencontre souvent des hommes et des femmes qui, à un moment donné de leur vie, commencent à se poser des questions sur le sens de leur vie justement. Souvent ils ont commencé leur carrière sur les chapeaux de roue sans trop réfléchir à autre chose qu’à leurs augmentations de salaire, leurs responsabilités et la linéarité de leur curriculum vitae. Ils ont souvent parallèlement fondé une famille et ont répondu prioritairement au besoin d’argent toujours grandissant de leur famille : de l’argent pour la maison, de l’argent pour les courses, de l’argent pour les vêtements, de l’argent pour les cadeaux, de l’argent pour les vacances, de l’argent pour une nouvelle voiture, de l’argent pour les derniers gadgets à la mode… Et puis un matin, probablement installés dans leur zone de compétence ou leur zone d’excellence, ils se réveillent et se demandent : « À quoi bon ? »

Ils ont l’impression d’être un hamster dans sa roue à courir après l’argent et le temps, et ne peuvent plus tolérer l’idée de continuer à fonctionner ainsi pendant les trente prochaines années de leur vie.

On nous fait croire que nous devons toujours posséder « la dernière chose à la mode » pour être heureux : la paire de chaussures hyper branchée, le smartphone dernier cri, les lunettes de soleil trop tendance, mais toutes ces envies ou tous ces « besoins » nourrissent certes notre ego mais ne créent pas de bonheur durable. Souvenez-vous de la dernière fois que vous vous êtes fait plaisir en vous achetant un nouveau vêtement ou un nouveau gadget. Vous avez pu le montrer à vos amis et en profiter pleinement quelque temps, mais combien de temps a duré ce sentiment de satisfaction ? Au bout de combien de jours votre attention a-t-elle été attirée par une nouvelle chose, un nouveau désir, une nouvelle envie qu’il fallait absolument assouvir ?


Le bonheur ne vient pas de l’argent ou des choses que l’argent peut acheter. Le bonheur vient du sens que nous apportons à notre vie. Le bonheur ne vient pas des choses brillantes dans les vitrines ou dans les magazines, mais de la brillance qui est en nous. Le bonheur vient quand on grandit, quand on se développe, quand on a un impact positif dans la vie des autres.


« Être le type le plus riche du cimetière ne m’intéresse pas… Me coucher le soir en me disant que nous avons fait un truc formidable… c’est ce qui m’intéresse. »

STEVE JOB



On nous fait croire que notre destinée est d’être consommateur. Et nous sommes de plus en plus nombreux à nous réveiller et à nous rendre compte que nous avons au fond de nous un pouvoir créateur qui est complètement sous-exploité.

Nous ne voyons plus l’intérêt de travailler pour gagner de l’argent et pouvoir ensuite le dépenser. Nous avons envie de donner plus de sens à notre travail et à nos vies.

Au-delà de tout, nous avons envie de nous réaliser et de nous sentir utiles.

Nous pouvons « réussir » dans notre vie extérieure mais ressentir un vide à l’intérieur.

Je rencontre de plus en plus de personnes qui se demandent si elles sont sur la bonne voie ou s’il ne faudrait pas tout recommencer. Certaines, découragées ou terrifiées à l’idée de se remettre en question, décideront de faire l’autruche pendant encore quelques années car elles ont trop peur des conséquences éventuelles du changement. Elles pensent qu’elles vont devoir renier tout ce qu’elles ont bâti (leur carrière, leur famille) et du coup elles sont paralysées.


Certains vont d’ailleurs chercher à oublier ou à fuir dans l’alcool ou le jeu, d’autres vont se laisser hypnotiser par la télévision et se laisser gaver par tout ce que leur propose la société de consommation, pour ne pas avoir à affronter une éventuelle remise en question.

Pas besoin d’être particulièrement croyants ou spirituels pour sentir quand il manque un certain « je ne sais quoi » dans notre vie. Nous sommes alors en quête de quelque chose qui pourrait nous rendre plus « alignés » avec nous-mêmes et avec les valeurs de notre vie.

Je tiens à vous rassurer : ce qui est important, c’est de prendre conscience que nous n’avons pas besoin de renier nos choix passés pour activer notre brillance dans nos actes et donner plus de sens à notre vie. Si vous lisez ces lignes et que vous ressentez un certain inconfort, sachez que je crois du fond de mon cœur que tout ce que vous avez fait jusqu’à aujourd’hui est parfait. Et c’est exactement ce que vous deviez faire pour en arriver au point où vous en êtes aujourd’hui, qui est peut-être le début du commencement de votre nouvelle vie ! C’est parfait parce que c’est ! Rien ne sert de juger votre passé ou votre réalité présente.

Toutes ces expériences, bonnes ou mauvaises, que nous avons vécues entre le jour de notre naissance et aujourd’hui sont parfaites car elles nous ont forgés et nous ont permis d’être qui nous sommes aujourd’hui. Il ne s’agit pas ici de chercher à jeter par la fenêtre tout ce que vous avez construit, il ne s’agit pas non plus de renier vos choix. Regarder en arrière, chercher à tout analyser, se juger soi-même, juger les autres, ne permet pas d’avancer.

Et si nous parvenions à simplement accepter notre réalité présente et à regarder de l’avant pour donner la direction que nous voulons à notre vie, dans une énergie d’ouverture, de curiosité et d’acceptation, et non pas de rejet, de culpabilité et de lutte ?


« Même si la vie n’a pas de sens, qu’est-ce qui nous empêche de lui en inventer un ? »

LEWIS CAROLL




Aujourd’hui, ce qui est important, c’est que nous acceptions de ne plus rester spectateur et consommateur de la vie mais, au contraire, de prendre notre place d’acteur et de créateur ! Partir au travail tous les matins n’est plus suffisant. Il est urgent que nous activions notre pouvoir créateur et que nous apportions notre bonté, notre talent et notre richesse intérieure dans notre travail, dans nos actes.

* Je suis acteur et créateur

Avez-vous remarqué comme souvent nous n’avons aucun problème à juger ou commenter ce que les autres « font », et à expliquer comment ils auraient dû faire autrement ? Nous avons toujours de belles idées sur comment les choses devraient être et à quel point la société et les autres – et surtout ceux qui ont le pouvoir – font n’importe quoi.

Les autres sont débiles, les autres sont incompétents, ils n’ont rien compris et font n’importe quoi, mais en attendant nous nous contentons de juger et de commenter en restant assis sur notre chaise ou dans notre canapé.

Arrêtons de râler et devenons les entrepreneurs du nouveau monde. Arrêtons de nous poser en spectateurs et commentateurs de la vie comme si nous étions sur les gradins d’un grand stade à commenter le match qui se joue sur le terrain. Oui, les joueurs sur le terrain sont imparfaits, oui ils font des erreurs, mais eux au moins ils s’entraînent tous les jours pour devenir meilleurs. Ils ont le courage de venir sur le devant de la scène jouer le match de la vie.

Refusons de rester sur les gradins, sur le banc, sur le bas-côté, levons-nous et osons aller faire la différence avec nos actions (im)parfaites sur le terrain. Ne laissons pas nos « amis » qui, pour nous protéger (ou pour que nous leur tenions compagnie), veulent nous retenir sur les gradins, ne laissons pas nos peurs nous empêcher de descendre sur le terrain. Ne laissons pas notre perfectionnisme nous faire croire que nous ne sommes pas légitimes et que nous devons continuer à nous préparer ! Arrêtons de « commenter » et osons poser des actes à la hauteur de ce que souhaitons voir dans le monde.


Nous le sentons bien tous au fond de notre cœur. Nous voulons apporter de la vraie valeur au monde et nous devons prendre conscience que nos belles intentions (et surtout nos critiques) ne suffisent pas pour donner forme à cette société qui est la nôtre. Ce sont nos actions qui feront la différence. Nous avons envie de profondeur ? Nous avons envie de sens ? Nous avons envie d’innovation ? Nous avons envie d’humanité ? Nous avons envie de collaboration et de solidarité ? Nous rêvons de voir notre économie se transformer et notre société se recentrer ? Eh bien pour cela, nous avons un rôle à jouer. Nous sommes la société, nous sommes l’économie.

Il ne s’agit pas ici de se mettre dans la position du « sauveur », mais plutôt de prendre conscience que nous sommes les créateurs du monde d’aujourd’hui et du monde de demain. Nous avons le pouvoir de poser notre pierre à l’édifice, à notre échelle de donner forme et d’impacter le monde de manière positive et il est même de notre responsabilité de le faire.


« Le critique ne raconte absolument rien : tout ce qu’il fait c’est pointer du doigt l’homme fort quand il chute ou quand il se trompe en faisant quelque chose. Le vrai crédit va pourtant à celui qui se trouve dans l’arène, avec le visage sali de poussière, de sueur et de sang, luttant courageusement. Le vrai crédit va vers celui qui commet des erreurs, qui se trompe mais qui, au fur et à mesure, réussit car il n’existe pas d’effort sans erreur. Il connaît le grand enthousiasme, la grande dévotion, et dépense son énergie sur ce qui vaut la peine. »

THÉODORE ROOSEVELT

à la Sorbonne,le 23 avril 1910



* Je vis ma vocation

J’ai grandi avec la croyance que les personnes qui choisissaient de vivre leur vocation étaient uniquement celles qui choisissaient le sacerdoce ou la vie religieuse. Et pourtant je suis maintenant entourée de personnes qui choisissent, elles aussi, de vivre leur vie comme une vocation, qu’elles soient hommes ou femmes, parents, entrepreneurs, professeurs, avocats, employés ou managers. Vivre sa vocation, c’est rattacher sa vie à une mission qui nous dépasse, c’est s’engager à activer nos talents pour contribuer au monde.


Nous pouvons vivre notre vocation à la maison, mais aussi dans notre travail ou dans notre communauté, à l’échelle de notre foyer mais aussi de notre ville, de notre région, de notre pays ou du monde entier. À chacun de ces niveaux, notre mission est précieuse et unique.


« Chacun a été fait pour un travail particulier, et le désir de ce travail a été mis dans tous les cœurs. »

DJALÂL AD-DÎN RÛMÎ



Vivre sa vocation, c’est choisir d’aligner son travail avec ce que nous voulons voir dans le monde. Je parle ici du travail au sens large et pas forcément uniquement du travail salarié. Le travail peut être de produire quelque chose, de servir des personnes, de prendre soin des personnes, des animaux ou des...
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CE QU’IL FAUT
SAVOIR

J’ai eu récemment une grande révélation que je voudrais partager avec vous. En effet un soir, alors que je me remémorais ma journée, j’ai réalisé qu’elle avait finalement été en grande partie faite d’une succession de conversations : les conversations que j’avais eues avec mes enfants et mon conjoint au réveil et en fin de journée, avec mes collègues ou mes amis autour de la machine à café ou pendant ma pause déjeuner, des mots partagés lors de rendez-vous avec mes clients, avec la directrice de l’école des enfants, sans oublier les paroles échangées avec ma sœur, mon frère ou mes parents, avec mes voisins ou encore les commerçants de mon quartier… Ma journée avait été remplie de conversations.

Les conversations avec les autres mais aussi tous les monologues intérieurs que je peux avoir à longueur de journée avec moi-même. D’ailleurs, j’ai un jour entendu quelqu’un dire que si on devait rendre publiques nos pensées intérieures, on nous mettrait directement tous à l’asile ! Et c’est bien vrai, je crois même que nous irions volontairement nous inscrire nous-mêmes à l’accueil de l’institution la plus proche !

Ainsi j’ai soudain réalisé l’impact que tous ces mots échangés avaient sur ma perception de ma propre vie. En effet, si dans la journée j’avais eu la chance d’avoir des conversations riches, porteuses de bienveillance et de possibilités, alors je finissais ma journée comblée et confiante en la vie ; tandis que si les mots échangés avaient été limitants, pleins de jugements, de critiques ou de doutes, alors je me couchais vidée, éreintée, avec l’envie d’échapper à ma réalité à l’aide d’une bonne série télévisée ou directement la tête dans mon oreiller.

J’ai alors pris conscience que la qualité de ma vie était en lien direct avec la qualité de ma communication. C’était un constat puissant et en même temps merveilleux car je réalisais ainsi que si je voulais changer ma vie, je pouvais tout simplement commencer par changer mes conversations. En effet, même s’il est vrai que je ne peux pas toujours choisir ce qui m’arrive dans la vie, je peux toujours choisir comment je transforme et j’ancre les événements dans mes conversations.


* J’ancre mes pensées avec mes mots

Soyons clairs, il faut bien reconnaître que notre quotidien est rempli de frustrations. Nous nous levons le matin avec une liste de choses que nous voulons accomplir, et ce serait une illusion de croire que nous pouvons traverser notre journée sans que rien ni personne ne vienne contrarier nos plans. Le fait est que nous sommes des millions sur cette planète et nous n’avons pas tous la même vision des choses, ni les mêmes priorités. Alors ça crée des frustrations, des interférences avec ce que nous avions prévu dans notre journée. Certains veulent aller dans un sens et moi je veux aller dans l’autre, et parfois on se rentre dedans un peu comme si nous étions sur une piste d’auto-tamponneuses.

Ces frustrations sont là et nous devons les vivre pleinement. Mais nous pouvons aussi faire le choix de les vivre sans nous accrocher à elles pendant toute la journée, la semaine ou même notre vie !

Je vous propose d’imaginer que les frustrations que vous rencontrez dans votre journée sont comme des nuages gris (ou noir foncé) qui passent dans votre vie. Quand quelque chose ou quelqu’un vient perturber votre quotidien – ce qui arrive tous les jours –, c’est un peu comme une zone de turbulences que vous devez traverser, un peu comme dans un avion où, parfois, il est préférable de mettre sa ceinture de sécurité (est-ce un hasard si je suis en train d’écrire ces quelques lignes au-dessus de l’Atlantique dans un avion entre la France et les États-Unis ?).

Ainsi, en même temps que nous avançons (parfois avec l’aide du vent), cette frustration peut finalement évoluer et circuler, nous permettant de nous repositionner et de poursuivre notre chemin. En revanche, si nous ressassons notre frustration toute la journée dans nos conversations en disant : « devine ce qu’untel m’a fait ce matin… », ou bien « c’est affreux ce qui se passe… », alors c’est comme si on s’accrochait à notre nuage et qu’on lui enlevait toutes ses chances de circuler. C’est comme si on faisait le choix de rester immobile à nous plaindre au milieu de la turbulence. Avez-vous remarqué comme nous avons tendance à nous accrocher à nos frustrations et à les ressasser avec nos amis, nos collègues et notre femme ou notre mari. On s’accroche à nos frustrations et, le soir dans notre lit, on constate que la frustration a pris toute la place et qu’on est passé à côté de ce qu’il y avait à vivre dans la journée.


Quand nous nous accrochons à nos nuages, alors nous ne pouvons pas voir le ciel bleu. Nous restons coincés dans ce qui nous énerve, nous déçoit ou nous fait peur, et nous nous empêchons de voir ce qui est bon et qui est là, ce qui est possible, à savoir nos ressources pour avancer malgré les intempéries.


« Voici la loi essentielle : la pensée crée – la parole crée. »

MARCELLE AUCLAIR



* J’arrête d’exagérer

Il est vrai que lorsque nous ressentons de la frustration ou de la colère au cours d’une journée, nous avons besoin de l’exprimer. Nous avons besoin d’être entendus et nous avons besoin de compassion. Nous avons besoin de partager notre souffrance pour ne plus avoir l’impression d’être seuls face à elle (qu’elle soit petite ou grande). Soyons clairs, en aucun cas je ne cherche à vous dire de garder vos souffrances et vos...
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