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Réler est une attitude, une habitude de I'esprit souvent liées a la culture
ambiante. A Bali ou & Ile Maurice, les gens ne ralent pas car ils acceptent
ce que la vie leur offre sans chercher a le qualifier de positif ou négatif.
Aux Etats-Unis, on rale assez peu, mais pour d'autres raisons: on
préfere agir...

En France, on rale beaucoup. Jean Cocteau disait de nous: «Les
Francais sont des lItaliens de mauvaise humeur.» Dans une société
verticale comme la nétre, critiquer donne le sentiment d'étre « mieux »
que ceux que I'on critique... C'est d'ailleurs aussi ce qui, étrangement,
nous interdit d'étre positifs: un sondage publié a I'automne dernier
révélait que 41 % des Frangais pensaient qu'ils passeraient pour des
imbéciles s'ils étaient aimables... Et cet état d'esprit ne date pas d'hier.
En 1963, Michel Audiard faisait dire a Jean Gabin dans Mélodie en sous-
sol : « L'essentiel, c’est de raler. Ca fait bon genre. »

Mais il y a sans doute une autre raison, tout a fait inconsciente : raler
permet de se soulager de sa propre imperfection... ou plutdt de ce que
I'on croit étre de I'imperfection. Dans une société ou il est habituel, des
I'enfance, de mettre le projecteur sur les erreurs de |'éléve en cours
d'apprentissage au lieu de valoriser ses réussites, ne programme-t-on
pas le manque d'estime de soi de I'adulte en devenir ?

Le raleur obtient quelques rares bénéfices secondaires a son attitude,
mais il ne sait pas qu’en s'exprimant de la sorte, c'est son propre malheur
qu'il creuse au quotidien. Si raler compense superficiellement certaines
blessures de l'ego, cela ne les répare point...

Tout le monde peut, a un moment ou un autre, se laisser prendre dans
cet engrenage infernal qui peut vite devenir un mode de fonctionnement



si 'on n'y prend garde. Mais la seule prise de conscience ne suffit pas :
car le risque est alors d'en rajouter en... ralant contre soi-méme. Dés
lors, la seule question pertinente est : « Comment s'en libérer ? »

Pour tous ceux qui ne souhaitent pas passer quinze ans sur le divan
qu'ils délaisseraient un jour en ralant contre leur psy, Christine Lewicki
a écrit ce livre. Il a un grand mérite, une caractéristique irremplacable
qui en fait un ouvrage incontournable : son auteur connait le sujet pour
avoir elle-méme bravé le probléeme... Bref, elle sait de quoi elle parle!
Ainsi, loin d'étre l'ceuvre d'un théoricien détaché posant un regard
froidement analytique sur un phénomeéne étranger afin de formuler
les recommandations raisonnées issues d’'une démarche purement
intellectuelle, ce livre s'appuie au contraire sur un vécu, une réalité
sensible, une confrontation avec le quotidien : il a le goQt, 'odeur et la
force de l'expérience. C'est notamment ce qui en fait un livre précieux,
un livre nécessaire. Pas seulement pour soi: pour le monde. Car raler,
C'est tirer tout le monde vers le bas en portant I'attention de chacun
sur ce qui ne va pas. What you focus on expands (ce sur quoi vous vous
focalisez tend a s'étendre), disent les Américains. A force de relever
problémes, oublis, défaillances, imperfections et autres défauts, de leur
donner limportance qu'ils n'ont pas, on leur offre I'occasion d'envahir
nos existences.

Et C'est la vie elle-méme qui s'embrume alors du parfum de la déception
et revét la teinte morose de l'insatisfaction.

Finalement, on ne devrait pousser qu'un seul réle dans la vie : le dernier.

Laurent Gounelle
Auteur de contes philosophiques
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Incroyable, littéralementincroyable, je m'en remets a peine moi-méme...
Depuis la sortie de Jarréte de raler ! en 2010, vous étes des milliers a
avoir rejoint la « tribu des non-raleurs » et je trouve que c'est une tres
bonne nouvelle pour I'avenir de notre société | Quelle joie de constater
que le développement personnel est en plein essor ces derniers temps.
De plus en plus de personnes entreprennent un travail sur elles-
mémes, engagent les services d'un coach, participent a des séminaires
et retraites pour élargir leurs horizons et champs de conscience afin de
se créer des vies encore plus satisfaisantes.

Plus je repense a mon propre chemin, lorsque j'ai décidé de commencer
mon challenge de 21 jours pour arréter de raler, plus je me rends
compte que ce défi a été probablement la démarche la plus importante
dans mon parcours de développement personnel. Et cela sera peut-étre
aussi le cas pour vous.

A travers les séminaires que jorganise (www.christinelewicki.com/
wake-up), j'ai eu la chance d'accompagner des centaines de personnes.
Souvent, les personnes que je coache ressentent de la frustration car elles
ne réussissent pas a se créer la vie qu'elle désirent vraiment malgré leurs
efforts et le travail personnel qu’elles entreprennent. Nous revenons alors
toujours ensemble a cette idée essentielle d'arréter de raler... Cest tres
souvent sur ce point que ¢a coince encore ! Je rencontre tant de personnes
qui se considerent comme des personnes plutdt positives. Elles vont de
I'avant et voient en général le verre a moitié plein plutdt qu'a moitié vide
lorsqu’elles sont confrontées aux problémes de la vie. J'ai une connexion
particuliere avec ces personnes parce qu'a vrai dire, j'étais exactement
comme elles. Je pense méme que si j'avais apercu la couverture de mon
livre Jarréte de rdler I dans une librairie, je ne I'aurais pas acheté ! J'aurais
sans doute pensé : « Je n'en ai pas besoin. Je ne rale pas, moi ! »



Il se peut que lorsque nous évoquons le sujet de la « ralerie », on pense
plutdt aux gros raleurs qui nous entourent : les collegues qui ralent pour
unrientoutle temps, un membre dela famille quin'ajamais I'air content ou
satisfait. lls nous agacent et on n'a pas envie de les fréquenter. La plupart
d'entre vous (tout comme moi) sont persuadés de ne pas étre comme
¢a. Cela implique-t-il que nous ne rélons pas? Par exemple, comment
réagissons-nous lorsque notre enfant renverse son verre de lait par
terre dans la cuisine ? Et lorsque nous nous retrouvons coincés dans les
bouchons ? Ou alors lorsque nous nous sentons acculés par cette longue
liste de choses a faire au bureau ? Nous ne sommes probablement pas
comme ces gros raleurs que nous avons identifiés dans notre entourage,
mais cela veut-il dire pour autant que nous, nous ne ralons pas ?

Et pourquoi est-ce si important d'arréter de raler ? Parce que lorsque
nous sommes en train de raler, nous choisissons de nous mettre en
position de victimes de la situation. Nous pointons le doigt vers le
coupable pour blamer I'autre de nous faire subir une situation frustrante.

Alors oui, faire le challenge de 21 jours pour arréter de raler est I'une
des démarches les plus importantes sur le chemin qui vous ménera
vers la liberté. Lorsque vous faites ce challenge, vous vous levez le
matin en décidant que quoi qu'il arrive aujourd’hui (et il y aura de belles
surprises...) vous ne serez victime de rien ni de personne. Lorsque
vous affirmez que vous ne serez pas victime, je ne parle pas des
grands événements de votre vie, je parle des petites et insignifiantes
frustrations de la vie de tous les jours. Vous décidez dans votre vie de
ne plus étre victime du lait renversé, des bouchons sur la route, de votre
surcharge de travail... Alors, comment faire autrement ? Se positionner
et agir en victime ou prendre vos responsabilités pour la journée a venir
et votre vie, ce sont deux parcours différents.

Lorsque vous prenez la décision que vous ne jouerez plus le réle de la
victime, alors tout devient possible. Il me semble donc qu'arréter de raler
est le plus grand pas a faire si vous voulez évoluer et changer votre vie.

Dans ce livre, je vous raconte mon histoire a partir du moment ou j'ai
pris la décision de ne plus subir ma vie. Je témoigne de mon challenge
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et je partage avec vous ce que jai appris en chemin et en quoi cela a
transformé fondamentalement ma vie. Vous étes nombreux a avoir
choisi de vous lancer dans cette méme aventure et vous m'avez écrit sur
le blog www.jarretederaler.com pour partager avec moivos découvertes,
vos réussites mais aussi vos difficultés. A la lecture de vos messages, jai
pu pleinement prendre conscience que I'élan d’enthousiasme ressenti
quand on veut changer est souvent suivi d'une prise de conscience,
parfois brutale, de la difficulté de le faire, quand on est confronté a la
réalité ! Parfois, malgré notre bonne volonté, nous pouvons facilement
nous retrouver coincés dans des impasses ou empétrés dans de vieux
mécanismes, croyances ou reperes qui nous polluent et qui nous
entravent. C'est bien gentil mais ce n'est pas facile en vrai de changer
notre positionnement sur la vie | Dans la réalité du quotidien, quand on
se retrouve débordé, dépassé, fatigué... on fait comment, alors ?

Cest pour vous accompagner sur ce chemin que j'ai voulu ardemment vous
proposer cette version intégrale de Jarréte de raler ! Cet ouvrage mélange
a la fois théorie et pratique, exemples de la vie quotidienne a I'appui. Vous
y trouverez le message clair, inspirant et percutant qui a fait le succes de
ce livre depuis sa sortie et vous y trouverez aussi des exercices pratiques
pour vous permettre de reprendre votre vie en main pas a pas, de maniére
ludique, concréete et puissante. Combien de livres de développement
personnel prennent la poussiére sur vos étageres? Combien darticles
inspirants avez-vous lus puis oubliés dans la minute qui suit ? Finalement,
savoir ce que nous devrions faire pour avoir la vie que nous voulons n'a
aucun intérét si nous n‘arrivons pas a ancrer cela dans notre réalité.

Dans cet ouvrage, je vous donne les moyens de combiner inspiration
et action. En vous laissant inspirer par le message que je vous délivre
et vous donnant les moyens de mettre en pratique ce que vous aurez
appris, au fil des exercices, vous allez pouvoir petit a petit reprendre
les rénes de votre vie. Chaque jour, vous allez découvrir toutes les
ressources qui se cachent en vous et qui ne demandent qu'a étre
activées. Vous allez réussir a rayonner de tout votre étre sur votre vie.
Cette vie que j'appelle « ordinaire et pas toujours sexy » et qui, pourtant,
foisonne de richesses et d'opportunités de se régaler !
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Comment

Pour étre parfaitement honnéte, je ne me souviens plus exactement
comment tout a commencé. En arriver a ce challenge est le but de
toute ma vie. Ce que je peux vous dire, C'est que petit a petit, entre les
printemps 2009 et 2010, jai ressenti le désir de relever ce challenge :
arréter de raler! Il a fallu du temps pour que mdrisse cette décision,
et ce n'est qu’en avril 2010 que j'ai eu le déclic et que je me suis lancée.
Voici les détails de mon cheminement et les raisons qui m'ont amenée
a vivre cette aventure extraordinaire.

Ce qui m'a donné envie de me lancer ce défi est finalement la prise de
conscience que je me retrouvais bien trop souvent a mon goGt dans
des situations de frustration ou d’énervement, des moments ou je me
voyais en victime et du coup, je ralais! Alors que je suis d'ordinaire
plutdt positive...

A Dplusieurs reprises, jai remarqué que le soir, je me couchais
fatiguée et vidée par ce que j'avais « subi » tout au long de la journée.
Javais I'impression d'avoir vécu toute ma journée comme une lutte
permanente : préparer les enfants pour aller a I'école, avancer dans
mon travail, étre a I'heure, gérer la logistique de la maison et de mon
activité professionnelle, faire face a certains conflits... Je me couchais en



me demandant si j'avais profité de moments de qualité au cours de ma
journée, et le bilan était plutdt négatif.

Pourtant, ma journée avait été des plus ordinaires. Rien de grave n'était
arrivé. Au contraire, ¢ca avait été une journée normale, le quotidien
finalement...

Je me suis alors demandé ce qui m'empéchait de profiter de ma vie
quotidienne. Les jours se succédaient les uns aux autres, trop gris,
et javais tendance a me dire que, plus tard, quand mes trois enfants
seraient plus grands (surtout la petite derniére), quand mon entreprise
serait plus développée, quand je pourrais prendre plus de temps pour
moi, quand je serais en vacances, quand j'aurais ma famille pour m'aider
cet été, etc. Bref, plus tard, seulement plus tard, je pourrais vivre plus
sereinement.

Puis j'ai commencé a me dire : pourquoi attendre demain pour me sentir
plus heureuse ? C'est dommage tout de méme, parce que le quotidien,
c'est ¢a la vraie vie, non ?

« Hier n'est plus, demain n’existe pas... Seul aujourd’hui existe. » Ce sont
les paroles d'un sage. Je les avais certes déja entendues, mais des lors je
me suis décidée a les mettre en pratique.

Je suis une « mampreneur’ » et mes journées sont chargées, entre
mon entreprise (O Coaching Inc.), mes trois enfants qui vont dans trois
écoles différentes, les activités de chacun (piscine, foot, piano...), mes
responsabilités en tant que bénévole au bureau des directeurs de
la Fédération de coaching de Los Angeles (ICFLA), ma vie de femme,
d'épouse, de maman... le tout a 10 000 km de tout soutien familial dans
une ville tentaculaire ou tout va trés vite !

1. Contraction de « maman » et « entrepreneur ».

10
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Le soir dans mon lit, la téte sur l'oreiller, les yeux grands ouverts, j'ai
cherché comment faire pour que mon quotidien soit source de plus
de légereté et de satisfaction, alors que ma vie me semblait plutdt
chaotique.

Nous vivons tous des moments particulierement joyeux et heureux : les
week-ends, les vacances, les fétes, les diners avec les copains ponctués
d'éclats de rire, les sorties en amoureux, les mariages, les voyages...
Mais aussi tous ces précieux petits moments de détente comme par
exemple un massage, un moment ou l'on prend particulierement soin
de soi. Tous ces instants de bonheur et de plénitude nous sortent de
notre train-train quotidien, mais il faut bien reconnaitre que ce sont des
petits bonheurs éphémeéres, souvent occasionnels, sinon exceptionnels.

Mais qu'en est-il du reste de notre vie ? Notre quotidien est bien plus
souvent banal, rythmé par nos divers engagements... Eny réfléchissant,
je réalisais quel grand gachis c'était de laisser s'écouler toutes ces
heures « normales » de ma vie, sans leur trouver d'attraits, et encore
plus de les subir.

Je veux du bonheur quotidiennement... car je sais qu'un jour ou l'autre
je vais mourir. Chaque minute est extrémement précieuse. Ma vie est
un cadeau et je compte bien en profiter pleinement.

Et je me suis rendu compte que ce qui me minait le plus, c'était tous ces
moments ou je ralais. Faire les choses en bougonnant, m'énerver sur
mon ordinateur, raler au volant de ma voiture, cancaner, me plaindre
des enfants, soupirer, rechigner, raler encore et toujours... Cela polluait
ma vie et, soyons réalistes, c'était tout a fait stérile.

Toujours la téte sur mon oreiller, scrutant la lampe au-dessus de mon
lit, je me suis interrogée sur ma vie. Je suis le genre de personne a
toujours dire que «la vie est belle », alors pourquoi raler ? J'étais en
bonne santé, plutdt joyeuse et positive, heureuse dans mon mariage,
gaga de mes enfants, jadorais mon métier... Et pourtant, quelles que

" COMMENT TOUT A GOMMENGE



soient les circonstances, je trouvais encore le moyen de raler et de me
coucher vidée, frustrée, lessivée...

« L.a sencation d'étre heureux ou malheureux dépend

rarement de notre état dans labsolu, mais de notre

perception de la situation, de notre capacité a nous
caticfaire de ce que hous avons. »

Le Dalai-Lama
Cestalors que je mesuisdit : « Etsijarrétais de raler, toutsimplement ? »

Oui, je sais, j'ai écrit « tout simplement », mais je sais, a présent que
j'écris ces lignes apres avoir réalisé le challenge, que ce n'est pas si
simple ! L'idée est surtout de choisir entre philosopher sur le bonheur,
lire plein de livres et aller a des séminaires sur la question, ou bien
décider aujourd’hui de commencer a faire tout ce que l'on peut pour
le vivre, en commencgant par s'engager a ne plus raler du tout pendant
21 jours consécutifs ! Et ensuite, voir ce qui se passe !

Aux Etats-Unis, ol je vis depuis de nombreuses années, ce genre de
challenge en 21 jours pour arréter de raler (ou fumer, se mettre a
méditer, perdre du poids, exprimer sa gratitude...) est assez courant?,
et je me suis dit: «Je ne peux plus reculer, je dois le faire moi aussi
jusgu'au bout, pour moi, ma vie, ma famille. » Je vous donnerai plus de
détails sur le « pourquoi » des 21 jours dans la troisieme partie de ce
livre (voir p. 177).

2. Les plus connus sont ceux proposés par Edwene Gaines dans son livre Les Quatre Lois
spirituelles de la prospérité (AdA, 2012) et Will Bowen dans son livre 217 jours sans se plaindre
(Editions de 'Homme, 2015).

12
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Quand j'ai commencé mon challenge, je n'avais aucune idée de 'ampleur
de mes raleries (¢a a été un choc quand je m'en suis rendu compte !), ni
de ce que relever ce défi allait m'apporter.

J'ai aussi eu envie de me lancer dans ce challenge aprés avoir remarqué a
quel point les personnes qui ralent autour de moi puisent mon énergie.
Quand je cotoie un raleur en ville, dans mon travail, a la maison, cela
m'affecte beaucoup. Je suis sensible a ces « ondes » négatives que ces
personnes dégagent et qui polluent ma journée. Soit je ressens leur
fureur, soit j'ai beaucoup d’empathie pour leurs plaintes, parfois méme
je me sens coupable et me demande si ce n'est pas de ma faute s'ils
ralent!

Et vous, étes-vous aussi entouré de raleurs ? Comment vous sentez-
vous quand vous les entendez se plaindre ?

Pour moi, ¢ca a été une réelle prise de conscience. Cette sensibilité que
je ressens au contact de raleurs m'a fait réaliser I'importance de moins
réler moi-méme pour préserver le bien-é&tre de mon mari, de mes
enfants, de mes amis, de mes relations professionnelles ou encore de
mon équipe.

Si je suis aussi sensible aux raleries des autres, alors je dois changer !

Je me souviens précisément du jour ou jai eu le déclic et décidé de me
lancer pour de bon. Ma conversation intérieure, dans mon lit, avait eu

13 COMMENT TOUT A GOMMENGE



lieu quelques semaines auparavant, mais je n'avais pas encore eu le
courage de me lancer. Vingt et un jours consécutifs sans raler, c'est
un gros défi. Je m'étais donné une multitude d’excuses : pas le temps,
pas le bon moment, pas envie de me stresser avec une obligation
supplémentaire, ni de m'imposer une nouvelle contrainte.

Et pourtant un jour, alors que nous étions avec une bande d’amis trées
proches, j'ai eu ce déclic. Nous étions tous a table chez mon amie Sabine,
qui avait eu la gentillesse de nous recevoir. Un beau repas du dimanche
avec toute une ribambelle d’enfants qui couraient partout, pendant que
leurs parents prolongeaient le festin autour d'un café. C'est alors que
nous avons commenceé a parler des gens qui ralent tout le temps. Nous
sommes tombés d'accord : c'est minant d'étre entouré de raleurs. Et 13,
je me suis entendue dire : « Ah ! Les gens qui ralent tout le temps, c'est
franchement nul, ils perdent leur temps... » Et tout a coup, j'ai eu un
flash, j'ai pris conscience que j'étais en train de raler sur les raleurs !

Il m'a fallu cette prise de conscience pour décider d'agir, de sortir de
cette spirale, de cette habitude qui ne me convenait pas. Et c'est ainsi
que le challenge «Jarréte de raler » est né. Jai fait une petite vidéo,
que jai postée sur un blog créé pour l'occasion (www.jarretederaler.
com), et jai diffusé le lien sur les réseaux sociaux... Linformation a
commencé a circuler. Au bout de quelques jours, plusieurs blogueurs
connus relayaient a leur tour mon message, puis j'ai été invitée sur RMC
dans I'émission « Deux minutes pour convaincre ». Quelques semaines
plus tard, la presse (le mensuel Psychologies et 'nebdomadaire Le
Pélerin) publiait des articles sur mon blog3®. Manifestement, ce challenge
n'intéressait pas que moi ! Et maintenant, si vous avez ce livre entre vos
mains, c'est que ce message vous parle a vous aussi !

Jai choisi de ne pas faire cette démarche en cachette, dans le silence.
Avec le blog, j'ai voulu la partager, dire haut et fort mon cheminement
afin d'étre soutenue. Le blog a eu cet effet, il m'a permis de faire un

3. jarretederaler.com
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bilan quotidien et d'échanger avec mes lecteurs pour tirer les lecons
de ce challenge. Vous trouverez d'ailleurs tout au long de ce livre des
exercices dont une série de mini-challenges qui vous permettront, vous
aussi, de faire ce bilan et d'en tirer des lecons.

En démarrant ce challenge, je me suis sentie guidée par la sagesse de
Gandhi : « Soyez le changement que vous voulez voir dans ce monde. »

L'idée est de se changer soi-méme plutdt que de passer son temps a
critiquer les autres. Si je suis agacée par les gens qui ralent, alors je
dois commencer par arréter de raler, car ce n'est pas en faisant la
morale qu’'on change le monde, c'est en montrant 'exemple. Je ne peux
prétendre changer les autres, mais une chose est sire : je peux changer.
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En avril 2010, lorsque je me suis lancée dans ce challenge, je me suis
engagée a poster une vidéo par jour sur mon blog pendant trente jours
minimum. Alors que je tentais d'atteindre 21 jours consécutifs sans
réler, jai voulu faire un débriefing de mes journées, sous forme de
vidéo, pour informer mes lecteurs si j'avais ralé ou non, et surtout pour
tenter d’analyser ce qui s'était passé. Avant de filmer, je me posais les
questions suivantes :

Sij'ai ralé, qu'est-ce qui m'a amenée a raler?

Si je n'ai pas ralé, qu'est-ce que j'ai changé pour y parvenir ?

Dans ce chapitre, je voudrais partager avec vous le résultat de mes
analyses et de mes recherches sur ce qui se passe en nous quand
nous ralons et ce que nous pouvons faire pour changer. Je crois
profondément qu’en mettant en lumiéere notre fonctionnement interne,
en levant le rideau sur la face cachée de nos raleries et en identifiant
clairement ce qui nous ameéne a une telle réaction, nous pouvons mieux
nous comprendre et améliorer notre quotidien « en conscience ».

Aristote le résume trés bien : « Le bonheur est le but et la cause de toutes
les activités humaines. » Nous souhaitons tous le bonheur. C'est la plus
grande quéte de I'existence. C'est pourquoi je crois profondément que
tout ce que nous faisons dans la vie est lié a notre quéte de bonheur, a
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notre volonté de satisfaire ce besoin profond que nous avons en nous,
méme quand nous ralons :
Quand nous ralons contre notre patron, nous cherchons a satisfaire
notre besoin de respect ou de reconnaissance.
Quand nous ralons contre les hommes politiques, nous voulons qu'ils
nous prennent en compte dans leurs décisions.
Quand nous ralons sur la route contre les automobilistes, nous
manifestons notre besoin d'étre a I'heure ou de nous sentir en
sécurité.
Quand nous ralons contre nos enfants, nous aspirons en fait au calme,
alaliberté, al'ordre et au repos. Mais c'est aussi I'expression de notre
besoin d'étre rassurés sur I'éducation que nous leur donnons.

Nous nous levons en ronchonnant, nous ralons plusieurs fois avant de
prendre le petit-déjeuner, nous pestons dans les transports en commun
ou en voiture, contre nos enfants, I'Etat, 'administration, notre patron,
avec ou contre nos collégues, notre conjoint... Bref, tout le monde y
passe !

Et pourtant, en ralant ainsi, nous n‘adoptons pas la stratégie la plus
favorable ni la plus efficace pour accroitre notre bonheur. Nous nous
positionnons en victimes (voir p. 115) et nous nous contentons de
lever le ton ou de ruminer (parfois, et méme souvent, encouragés par
notre entourage).

Avez-vous remarqué que se plaindre crée des liens avec les autres
autour de nos malheurs ? Nos sujets de raleries nous rendent solidaires
les uns des autres et sont parfois a l'origine de nouvelles amitiés. C'est
encore plus vrai au travail ou dans les lieux publics. Se plaindre est
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aussi un moyen utilisé a longueur de journée pour briser ce silence
inconfortable qui s'installe quand on est en présence de personnes que
nous ne connaissons pas. C'est le cas des conversations sur le temps
qu'il fait - toujours peu clément! -, dans les ascenseurs, ou encore a
propos des retards des trains ou des avions - jamais a I'heure.

Grace a mon métier de coach et a mes recherches dans le domaine du
développement personnel, jai chaque jour la preuve que la maniére
dont on choisit de vivre une situation crée notre réalité. En effet, bien
gue nous ne puissions pas toujours choisir ce qui nous arrive, nous
pouvons cependant toujours choisir notre réaction. Et celle-ci impacte
notre quotidien, notre vie.

Atout moment, on a le choix de vivre sa vie comme on le souhaite, quoi
qu'il arrive. Douleurs, échecs, galeres, difficultés... On peut choisir de
se considérer comme une victime impuissante ou d'étre acteur de son
bonheur. On peut choisir d'étre accablé ou bien de se prendre en main
et savourer, célébrer ce que la vie nous donne.

Bien trop souvent en revanche, je remarque qu'on se sent mal a l'aise
quand se pose la question de choisir le bonheur. C'est parce que nous
sommes entourés de personnes qui préferent raler, se plaindre et se
positionner en victimes. Il y a comme une culture de la ralerie a tout va,
et choisir le bonheur, ce serait finalement étre « différent ».

« [Iny a pas de honte a préférer le bonheur: »
La Peste, Albert Camus (1947)

Je tiens ici a partager avec vous un texte anonyme diffusé sur Internet
qui m'a beaucoup parlé et que j'ai lu alors que j'étais en plein dans mon
challenge.
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