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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.
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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...


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...


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
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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...






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...


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
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