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 À mes sœur-cières,
À tous les fanfarons, les stars, les golden-boys, les supermen,
les femmes de fer, les mamans
pétroleuses, les guérisseuses, les chamans,
les guerrières et les déesses fondatrices,
les rescapés, les mal-barrés, les éclopés,
les pas-levés, les bien-planqués, les divorcés,
les petits futés, les alignés, les éveillés,
les zénifiés, les pas-mariés, les énamourés,
les libérés, les oubliés.
À mon commando marine. À ma pépite.
Bref, à tous ceux qui décident
de changer le monde avec bienveillance
et amour en transformant
leur monde intérieur.
Introduction
Aujourd’hui, tout semble sérieux, voire grave. Le climat de violence qui s’est installé avec les attentats témoigne de la nécessité d’une mutation. Que devons-nous faire ? Cette question abyssale, nous laisse – citoyens concernés et de bonne volonté, chercheurs, philosophes, poètes – indignés, mais impuissants. Le chantier est vaste et les passages étroits ; il débute à peine. Car c’est en fait à la question « qui devons-nous être pour faire ? » qu’il est primordial de répondre. À disposition, nous avons une énergie créatrice importante, du génie, et assez de bienveillance et de joie pour transformer nos perspectives, notre façon de considérer le monde et notre vie.
Afin d’engager cette nouvelle dynamique, cette conscience positive de notre existence, il faut commencer par débroussailler, déraciner les vieilles forêts où nous nous sommes perdus. Pour amorcer un changement réel, on doit se défaire de ses anciens habits de l’esprit, abandonner les mauvais réflexes de peur et de conservation du connu. Laisser tomber les fantasmes, les fausses croyances, faire confiance et se faire confiance. Ne pas exiger de soi une révolution brutale et d’autant moins pérenne, mais une modification progressive, par de petites choses, de minuscules gestes, autres, différents. L’immensité ne se gagne pas que par l’infiniment grand. Le chemin vers ce qui nous constitue authentiquement, nos cellules, se parcourt sans douleurs, naturellement. En effet, c’est ici qu’il convient maintenant de revenir, à cette matière pure derrière notre mental bavard, voué à la couvrir. Pour être en mesure de reconquérir notre vraie nature, nous devons ouvrir plus largement notre conscience.
 
Je ne prétends pas vous enseigner cette route, car elle se trouve déjà en vous, mais simplement la renseigner grâce à mon expérience. Il est temps de renouer avec nous-mêmes. Nous avons arpenté l’espace à des milliards d’années-lumière, sans avoir exploré cette distance à l’intérieur de nous. Nous avons trouvé la lune, sans être capables de traverser la rue ou la cage d’escalier à la rencontre de nos voisins. Nous avons accumulé des richesses et des savoirs qui nous ont perdus plutôt que de nous ancrer.
J’ai rencontré une centaine de personnes et les ai interrogées sur les problèmes auxquels elles devaient faire face dans leur vie quotidienne. En recoupant les témoignages, j’ai pu identifier les 150 plus récurrents et élaborer leur résolution.
Ce livre fonctionne comme une boîte à outils, un journal intime de l’universel, qui recense des difficultés précises et leurs solutions. Il procède de ma propre vie, de mes bonheurs et malheurs, de mon cheminement depuis vingt ans au contact de maîtres de spiritualité extraordinaires qui m’ont transmis leurs connaissances précieuses.




  I

  J’arrête de me pourrir la vie perso

  
    
      1. Comment me libérer de mes pensées négatives ?

      
        « Je vois tout en noir »

        N’êtes-vous pas las de broyer du noir ? De chérir le mauvais côté de la médaille, le verre à moitié vide ? Sur les 90 000 pensées que nous produisons chaque jour, 80 % sont négatives. C’est dommage et pénible, pour vous et pour les autres qui supportent votre perpétuel lamento.

         

        Tout d’abord, il convient d’identifier ces pensées qui vous assombrissent :

        
          
            • Le sentiment d’échec : l’échec n’existe pas en soi, c’est une vue de l’esprit, déformée et agressive. Il suffit de changer de lunettes, de regarder le monde à travers d’autres verres, neutres au pire, colorés au mieux.

          

          
            • La sensation du mauvais karma : l’idée d’une répartition du monde entre les chanceux et les autres ne tient pas à l’épreuve de la réflexion. Il est idiot et nuisible de se répéter qu’on est la victime d’un destin cruel. L’existence est ce que vous en faites.

          

          
            • L’inaptitude au bonheur : se croire inapte au bonheur revient à se déclarer mort alors qu’on respire. Nous sommes tous assez doués pour accéder à une autre vie que celle que nous nous infligeons bien souvent. Se convaincre du contraire est une excuse pour ne pas tenter d’être heureux.

          

          
            • L’impression d’être radionégatif : à force de nous croire maudits, nous encombrons l’atmosphère d’ondes négatives. Pour cesser de les diffuser, il faut les laisser repartir avec le ressac de nos pensées, s’en nettoyer en les discréditant.

          

          
            Il est indispensable de mettre sur off cette infernale machine à fabriquer du pessimisme. Afin d’éradiquer le noir, commençons par supprimer les mots qui s’y réfèrent, les phrases qui l’étalent et nous y engluent : « J’en ai marre, je n’ai pas de chance », « J’en prends plein la gueule », « Encore une journée de merde », etc. Chacun connaît ces racontars inutiles de la pensée, qui plombent et pétrifient. Chacun remet toujours au lendemain son bonheur, l’associe à un objet qui reste à obtenir, comme s’il fallait attendre son avenir pour être heureux. En réalité, il suffit de tendre le bras aujourd’hui pour se satisfaire ; le bonheur est déjà là, à portée de main.

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              
                
                  1. Prenez une feuille et décrivez une situation déplaisante du type : « J’ai perdu mes clés. »

                

                
                  2. Notez la pensée qui l’accompagne (« Je n’ai pas de bol, ça n’arrive qu’à moi ! »), le ressenti (une chaleur dans la tête, une accélération cardiaque, une sécheresse dans la bouche, etc.) et l’émotion associée (la contrariété).

                

                
                  3. Recommencez aussi souvent que possible pour acquérir le réflexe de décoder ce que vous traversez et comprendre votre manière de fonctionner. Les mots permettent une mise à distance, vous vous dissociez de vos pensées négatives et les neutralisez en les nommant.

                

              

            

            
              [image: image] Méditation positive :

              Prenez une position confortable, assise ou allongée. Fermez les yeux. Votre futur ne s’est pas encore produit, vous ne le connaissez pas. Pourtant, vous vous rendez malade en le projetant. Votre passé, vous ne pouvez plus agir dessus, il s’est déjà produit. Pourtant, vous ne cessez de le ruminer, vous lui accordez une importance démesurée.

              Vous devez créer un espace pour le présent, qui est le point de croisement de l’ici et du maintenant, du corps et de l’esprit. Pour cela, concentrez-vous sur votre respiration ; elle vous ramènera au corps. Dans le présent, il n’y a rien d’autre que vous, vos sensations, de chaud ou de froid, d’air qui circule dans vos poumons. Prenez-en conscience sans chercher à les nommer. Ce n’est pas en pensant qu’on atterrit dans le présent, mais en le ressentant. Vous vous baignez dans une matière riche et neutre, où tout jugement et toute attente ont disparu, où seule l’expérience du moment compte.

            

             
              ✷  Mon petit plus :

              La technique de la télécommande pour zapper les idées noires :

               

              1. Imaginez un grand écran sur votre mur.

              2. Projetez-y le film de l’événement qui vous travaille.

              3. Changez la couleur, la lumière, l’intensité de l’image.

              4. Mettez en fond sonore une musique qui vous fait du bien et diminuez la taille de la scène jusqu’à ce ne soit plus qu’un confetti. Imaginez ce confetti s’éloigner de vous et se diriger vers la lune.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Foncez sur le site de l’ADM (Association mindfulness.org), regardez les programmes de MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction, proposées dans votre ville et inscrivez-vous. Pour l’avoir vécu, cet engagement de huit petites semaines aura un impact sur votre pouvoir de changer votre manière de vivre et de réduire vos moments de déprime. Ce programme a changé ma vie.

            

          

        

      

      
        « Je suis en mode déprime »

        Des passages à vide, tout le monde en a eu. La dépression est une maladie ordinaire qui touche chaque année 15 % de la population française. Elle survient sous des formes plus ou moins graves. Les symptômes de la dépression sévère sont une intense douleur morale, un épuisement maximal, le goût à rien, un dégoût de soi, ou au contraire une agitation maniaque, une instabilité et un risque suicidaire. Quand elle est moins marquée, la dépression se repère à la passivité du sujet, sa fatigue, ses insomnies, une indifférence aux choses, un repli sur soi et une tendance à l’irritabilité et l’agressivité. Elle est souvent déclenchée par un événement désagréable (séparation, chômage, deuil…). Enfin, la dépression dite « légère » se traduit par de la fatigue, un désintérêt pour tout, une tendance à s’isoler et être imperméable à ce qui touche l’entourage et le monde extérieur.

        En France, nous admettons facilement que nous sommes dépressifs et ne lésinons pas sur la consommation d’antidépresseurs. Restez vigilant : vous n’êtes peut-être pas si atteint qu’il vous faille consommer des médicaments ou vous astreindre à une longue mission humanitaire. Il est possible que vous vous écoutiez trop et commettiez une erreur dans votre autodiagnostic : dans ce cas, la pleine conscience peut vous aider. Ce que vous prenez pour une dépression n’est peut-être qu’une mauvaise passe.

        Vous n’êtes pas Wonder Woman/Superman, mais un être humain avec ses qualités et ses imperfections. Accordez-vous du temps pour lâcher prise (sans laisser tomber !). Modifiez votre lexique pour en bannir les mots à connotation péjorative, car votre cerveau produit ce qu’il entend. Apprenez à « donner pour recevoir » : dites merci, faites des compliments, aux autres, à vous, c’est bon pour le moral. Mettez de la couleur dans vos paroles, mangez sérotonine ! Choisissez le brocoli, le chou-fleur, le kiwi, les noix et graines, le pamplemousse, la tomate…

        Essayez les médecines douces comme le millepertuis ou le lithium, l’homéopathie, les huiles essentielles : une à deux gouttes quotidiennes de basilic et de romarin réveilleront votre dynamisme.

        Et, surtout, vivez le moment présent. Même lorsque nous croyons ne rien faire ou ne rien avoir en tête, notre mental produit des pensées. Or, nous l’avons vu, celles-ci sont essentiellement désagréables. Il a été démontré que cette rumination mentale négative constitue un facteur non négligeable dans une dépression. Aussi faut-il se surveiller, dès le réveil, et prendre le contre-pied de l’obscurité. Plutôt que d’avaler un petit-déjeuner en se plaignant de la longue et dure journée à venir, faites l’effort de vous ouvrir au plaisir de la dégustation d’une baguette qui sort du four et craque sous les dents, de l’odeur d’un bon café, etc.

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Voici trois petites choses à faire pendant un week-end de déprime :

              
                
                  1. Vous offrir un petit déjeuner en terrasse, sans téléphone et avec un appareil photo pour capturer des moments que vous ne voyiez plus.

                

                
                  2. Lister les gens ou les choses pour lesquelles vous éprouvez de la gratitude.

                

                
                  3. Trouver dix raisons de dire merci à… la lumière du ciel, la petite fille en vous, l’homme fragile, etc.

                

              

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Sortez, prenez l’air, allez vous asseoir en face d’un arbre et comparez-vous à lui : regardez ses cicatrices, le poids de ses branches, sa solitude, souriez-lui, parlez-lui, entrez en connexion avec lui qui a tant vu et entendu.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              À la maison ou au café, plongez-vous dans les livres de Marie-Claude Gavard, une femme formidable : Guérir des maux de la vie (Alban éditions, 2004), 60 réponses pour être heureux (Odile Jacob, 2008), Mais qu’est-ce qui se passe dans ma tête (Marabout, 2016).

            

          

        

      

      
        « J’ai du mal à respirer »

        Respirer, c’est primordial. La respiration est si naturelle qu’elle ne suscite pas notre intérêt, sauf quand nous sommes privés d’air. La peur, le stress, la joie, l’excitation, etc. ; nombreuses sont les émotions qui nous coupent le souffle. Notez que votre abdomen bouge lentement tandis que vous lisez ces lignes. La respiration mérite d’être connue en détail, car elle est l’une des clés de la sérénité.

        Nous effectuons douze à vingt cycles respiratoires (inspiration/expiration) par minute. La cage thoracique, chez l’adulte normal, aspire six litres d’air par minute au repos et jusqu’à cent litres par minute pendant un effort intense ! Nous avons le choix entre plusieurs types de respiration :

        
          • La respiration abdominale

          La plus courante et la moins mauvaise. Le diaphragme s’abaisse au moment de l’inspiration, l’abdomen se gonfle. La base des poumons se remplit d’air, l’abaissement rythmique du diaphragme provoque un massage doux et constant du contenu abdominal et favorise le bon fonctionnement des organes.

        

        
          • La respiration costale

          Elle s’effectue en écartant les côtes, en dilatant la cage thoracique comme un soufflet et emplit les poumons dans leur partie moyenne.

        

        
          • La respiration claviculaire

          C’est la moins bonne façon de respirer. L’air s’introduit en soulevant les clavicules et seule la partie supérieure des poumons reçoit un apport d’air frais.

        

        
          • La respiration complète

          La respiration yogique complète englobe les trois modes de respiration, qu’elle intègre en un seul mouvement ample et rythmé.

          
            En pratique

            
              
                [image: image] L’exercice :

                Prenez le temps d’une respiration gonflée : inspirez par les narines en gonflant le ventre, puis retenez l’air trois à cinq secondes avant d’expirer. À faire une dizaine de fois.

                Vous pouvez continuer avec la respiration complète : une fois votre ventre gonflé à bloc, complétez l’inspiration en insufflant de l’air dans le haut des poumons (le ventre se contracte légèrement). Retenez l’air trois à cinq secondes, puis expirez. L’expiration terminée, chassez de vos poumons les derniers cm3 d’air en contractant vos abdominaux. Maintenez la contraction pendant deux à trois secondes. Reprenez le cycle une dizaine de fois.

                Profitez de vos déplacements pour faire l’exercice de respiration marchée : inspirez par exemple sur cinq pas, puis expirez sur trois pas (à adapter en fonction de votre corps). Focalisez votre attention sur le nombre d’inspirations et d’expirations. Cette respiration vous permettra de trouver calme, sérénité et concentration. À pratiquer par exemple lorsque vous vous dirigez vers un rendez-vous important.

                Avec de l’entraînement, vous pouvez aussi pratiquer : la respiration visuelle (visualisez le chemin parcouru par l’air inspiré puis expiré), la respiration chiffrée (fermez les yeux et visualisez des chiffres en faisant glisser votre respiration sur chacun d’eux) ou la respiration textuelle (choisissez un ou plusieurs mots qui font du bien, et glissez votre respiration sur chaque lettre).

              

              
                ✷  Mon petit plus perso :

                Quand je sens que je respire mal je pince fort mon index droit entre mon pouce et mon index gauche. Cette astuce me ramène instantanément à mon corps. Remarquez le calme de votre cerveau : vous ne pensez à plus rien, vous vous concentrez seulement sur cette sensation dans vos doigts.

              

              
                [image: image] Mon adresse sympa :

                Diane Monceau, chanteuse d’opéra, donne des cours de chants mais pas seulement. En travaillant avec une chanteuse d’opéra, on peut renouer avec son souffle et sa respiration : diane.redopera@gmail.com

              

            

          

        

      

       
        « Je suis souvent stressé »

        Vous vivez à un rythme infernal ! Vous vous levez tôt et vous couchez tard pour concilier vies privée et professionnelle : vous gérez les enfants, vous répondez à vos mails TTTU (Très-Très-Très-Urgents), vous descendez l’interminable To Do List avec l’efficacité d’un cow-boy contemporain, vous respectez les deadlines et vous répondez parfaitement aux objectifs. Vous n’omettez rien, sauf de respirer. Résultat, vous vivez dans un stress permanent dont vous ne savez peut-être pas combien il est nocif à plus ou moins court terme. Vous êtes nombreux dans ce cas : quatre salariés sur dix affrontent le même problème et en constatent les effets sur leur santé : eczéma, hypertension, troubles de la mémoire, asthme, troubles anxieux, migraines, diverses infections, ulcères, etc. N’est-il pas temps de se calmer ?

         

        Voici votre nouvelle To Do List :

        
          
            ✓ Soyez F.O.C.U.S.

          

          
            Quand vous effectuez une tâche, ne pensez qu’à elle. Restez accroché avec cette seule tâche dans le moment présent, avant de passer à la suivante. Sortez du fonctionnement stressant d’enchaînement.

          

          
            ✓ Sortez le « control addict » de votre tête

          

          
            En voulant tout gérer parfaitement, vous engendrez du stress. N’ayez pas peur de l’échec, de ne pas être parfait, de ne pas être aimé de tous. Les idéaux sont inaccessibles. Personne ne peut tout contrôler, alors lâchez la bride, acceptez l’incertitude et faites confiance à ce que la vie vous présente.

          

          
            ✓ Acceptez les autres comme ils sont

          

          
            Pas comme vous voudriez qu’ils soient, et souriez-leur. Ils sont parfaits avec toutes leurs imperfections et font de leur mieux dans leur recherche du bonheur. Passez du temps de qualité avec les gens que vous aimez.

          

          
            ✓ « Go for a walk »

          

          
            Quand les choses deviennent stressantes, prenez quelques minutes pour faire une balade et clarifier votre esprit. Une petite promenade fait des merveilles. Profitez-en pour vous livrer à de petits entraînements en pleine conscience. Marchez en prêtant attention à votre corps, à vos pieds, à votre respiration, à ce qui vous entoure, focalisez-vous sur votre respiration pendant trente secondes.

          

          
            ✓ Plus simple encore, bâillez !

          

          
            Un excellent exercice antistress ! Chaque fois que vous sentez la tension intérieure monter et l’esprit s’encombrer, ouvrez la bouche pour déclencher un bâillement. Plus vous bâillerez avec générosité, plus vous retrouverez rapidement la détente physique et la disponibilité de l’esprit.

          

          
            ✓ Enfin, faites un break de To Do List.

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’histoire zen :

              Il y a bien longtemps, un grand érudit rendit visite à un maître zen pour se renseigner sur cette philosophie de vie. Tandis qu’ils conversaient, le maître invita l’érudit à partager un thé. Lorsque le maître eut fini la petite cérémonie du thé, il offrit un bol à l’érudit et commença à verser l’eau chaude. Quand l’eau déborda, il continua à verser, encore et encore. Décontenancé, le visiteur n’y tint plus et s’écria : « Maître, le bol est déjà plein ! Il ne peut plus rien contenir ! »

              Le maître cessa immédiatement de verser et dit alors : « Vous êtes comme ce bol, rempli de vos propres opinions et propres spéculations. Comment pourrais-je vous montrer le zen avant que vous n’ayez vidé votre bol ? »

            

            
              [image: image] Méditation antistress :

              Posez votre main gauche sur votre abdomen et votre main droite sur votre poitrine. Mettez de la musique : de l’opéra ou une symphonie classique.

              Soupirez une fois tranquillement et pensez à ce qui se passe ici et maintenant. Acceptez votre respiration telle qu’elle est, donnez-lui le temps de s’installer, de s’habituer à votre attention ; une certaine régularité s’établit progressivement et, à mesure qu’elle apparaît, percevez qu’elle s’étale, se répand non seulement dans votre ventre, mais dans tout votre thorax.

              Portez maintenant votre attention sur votre ventre. Relâchez-le intégralement, et demeurez quelques instants dans le ressenti que vous procurent les mouvements de votre respiration abdominale, sans chercher à la modifier. Votre respiration se régule toute seule, sans effort.

              Votre main posée sur ces différents points vous permet de sentir vos mouvements d’inspiration et d’expiration. Posez votre attention sur la musique qui parvient à vos oreilles.

              Respirez de plus en plus profondément, entrez dans le calme, la paix intérieure. Votre mental et vos émotions s’apaisent de plus en plus. Ressentez la décontraction des muscles autour de vos yeux, et ceux de vos paupières. Faites de même avec les muscles de vos mâchoires, de vos lèvres et de votre langue. Votre visage se libère des tensions, des crispations. Restez conscient de votre souffle, sentez que ça s’ouvre, se ferme, inspire, expire. La détente peut maintenant couler librement vers vos trapèzes et vos épaules.

              Vous ressentez les effets bienfaisants du grand lâcher-prise dans lequel vous vous trouvez. Vous pouvez recommencer à bouger, lentement, en conscience, les parties du corps restées immobiles.

              À tout moment de la journée, il vous est possible de vous maintenir dans un état de relâchement musculaire, synonyme de lâcher-prise. Il vous suffit, dans cette méditation guidée, d’accorder une partie de votre attention à ce qui se passe dans votre corps, pour revenir au calme intérieur.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Consultez, sur le site de http://www.association-mindfulness.org, les séances de MBSR proposées dans votre ville, et inscrivez-vous. Un engagement de huit petites semaines pour changer votre vie.

            

          

        

      

      
        « Je suis incapable de me concentrer »

        Votre vie professionnelle occupe au moins huit heures de vos journées, cinq jours sur sept, et votre vie privée les cent douze heures qui restent. De fait, mille choses grouillent dans votre tête, vous vous sentez incapable de penser à une seule de ces choses à la fois !

        Dans le jargon médical, on considère que vous êtes victime d’un « trouble du déficit de l’attention » (TDA), complété ou non par une hyperactivité (ce n’est pas systématique, on parlera alors de TDAH). Le TDA est un trouble neurologique réel qui touche tous les âges.

        Si vous faites partie des personnes atteintes de TDA, vous devez passer une évaluation biopsychosociale pour bénéficier d’un traitement adapté. Le cerveau d’une personne TDA ne s’arrête jamais. C’est un fardeau qu’elle doit apprendre à contrôler par elle-même. Cette personne écoute, mais n’enregistre pas ce qui est dit : elle entendra vos paroles et regardera vos lèvres bouger, mais, très vite, ses pensées partiront sur une autre planète. Elle a des difficultés à se conformer à une tâche précise et réguler ses émotions lui est très difficile, avec des réactions souvent disproportionnées.

         

        Il n’y a pas que des inconvénients au TDA : ceux qui en sont atteints sont souvent très intuitifs. Ce trait particulier en fait souvent des personnes géniales et très créatives, comme l’ont été de nombreux grands musiciens, inventeurs, artistes ou écrivains. Ils sont capables de penser au-delà des normes.

        Souvent, le TDA reste léger, il relève d’un manque de concentration, facile à résoudre :

        
          
            • Devenez conscient : remarquez les moments où vous passez d’une tâche à l’autre. Sans cette prise de conscience, vous ne changerez jamais cette habitude. En commençant simplement à y faire attention, vous augmenterez cette conscience au fil des jours. Parmi la longue liste des choses à faire, choisissez-en une et concentrez-vous sur elle jusqu’à son accomplissement. Si vous décidez de faire une chose importante, définissez un temps limité pour y parvenir.

          

          
            • Tic-tac-tic-tac : une heure, ou vingt minutes si vous avez du mal à vous y mettre. La limite de temps aide à aiguiser votre concentration et à sérier les priorités.

          

          
            • L’attention d’abord : notre cerveau est une machine puissante qui n’a pas de bouton OFF, ni PAUSE. Nous sommes stimulés du réveil au coucher, tous les jours, toute l’année. L’attention, plus que la concentration, doit devenir votre stimulateur de vie, pour vivre au moment présent et lâcher prise face aux stimuli, sans laisser tomber face à l’adversité.

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Vous avez des choses à faire, sur votre ordinateur par exemple. Sans vous en rendre compte, comme beaucoup, vous avez tendance à effectuer plusieurs tâches à la fois. Relevez le défi des dix minutes ! Mettez un minuteur et concentrez-vous sur une tâche unique. Dès que vous vous surprenez en train de faire autre chose, comme de regarder votre smartphone, naviguer sur une autre page internet, faire un café, etc., remettez votre minuteur à zéro et recommencez ! Vous verrez, ce n’est pas si facile qu’il y paraît.

            

            
              [image: image] Méditation de l’attention :

              Asseyez-vous confortablement, posez vos mains sur vos cuisses, fermez les yeux et mettez vos pieds bien à plat. Respirez calmement, sans forcer les inspirations ou les expirations. Ressentez le parcours de l’air à l’intérieur de vous, ressentez le soulèvement de la poitrine, le frottement des vêtements sur elle, la manière dont tout votre torse s’en trouve légèrement déplacé. Ne retenez pas l’air, laissez-le s’échapper en continuant à vous focaliser sur votre respiration. Vous pouvez peut-être ressentir les battements de votre cœur. Observez-les aussi, voyez comment le rythme de votre respiration influe sur eux.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              La méthode Tomatis est basée sur la « rééducation de l’écoute ». Elle s’adresse aux personnes (enfants et adultes) aux prises avec divers problèmes de voix, d’écoute, d’apprentissage ou de communication. Parmi les troubles le plus souvent traités, on retrouve le déficit de l’attention.

              Les séances d’« écoute sous oreille électronique » au centre Tomatis constituent généralement la première phase de la démarche. Il s’agit de permettre à l’oreille d’utiliser au mieux son potentiel, et notamment de viser, d’analyser, de discriminer et de contrôler les sons.

            

          

        

      

      
        « Je suis en pilote automatique »

        Il vous arrive de ne plus vous souvenir des détails de votre trajet maison-boulot ? D’oublier où vous avez bien pu poser vos lunettes alors que vous les aviez en main il y a deux secondes ? De jeter une petite cuillère dans la poubelle et un pot de compote dans l’évier ? Vous êtes bloqué en pilote automatique, ce n’est pas grave, mais c’est énervant.

        Vous réalisez des tâches quotidiennes sans vous en rendre compte, comme 95 % d’entre nous, surtout le matin et le soir. Bousculons nos habitudes ! Les avancées technologiques (GPS, smartphone) ont pris le relais sur beaucoup de choses. Notre cerveau ne réfléchit plus, il envoie des ordres psychomoteurs sans plus nous consulter. Notre vie s’automatise, nous n’avons plus conscience de ce que nous faisons. Avant d’arriver à cette phase de pilotage automatique, nous sommes passés par :

        
          
            • La découverte : dans un environnement nouveau (travail, ville, amour…), nous évaluons ce qu’il se passe autour de nous, nous cherchons nos repères. Nous sommes en pleine conscience, totalement.

          

          
            • L’apprentissage : cette phase est centrée sur notre moi intérieur et relève du bien-être.

          

          
            • L’adaptation : nous avons pris nos petites habitudes dans ce nouveau job, cette nouvelle ville, dans notre couple.

          

          
            • Le pilote automatique : ces petites habitudes sont devenues quotidiennes et nous n’y prêtons même plus attention ; c’est notre subconscient qui détermine notre vie, nous ne sommes plus en pleine conscience.

          

        

        Pour ne pas laisser votre pilote automatique seul aux commandes, voici quelques conseils :

        
          
            • Changez vos matinées : choisissez un moment de routine pour le vivre en pleine conscience ! Par exemple, celui du réveil ou de la douche… Vivez-le pleinement, comme s’il se déroulait au ralenti : ainsi vous vous ancrez dans le présent.

          

          
            • Faites des rencontres, re-rencontrez votre conjoint. Le moyen le plus efficace de bousculer sa routine, c’est de vous pousser à partager, à faire de nouvelles rencontres. En couple, faites quelque chose de nouveau à deux.

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice du pot de miel :

              
                
                  1. Choisissez une action quotidienne que vous faites rapidement ou de façon routinière : préparer le café, prendre votre douche, cuisiner le dîner, mettre votre pyjama…

                

                
                  2. Respirez lentement, profondément, et ralentissez à l’extrême tous vos mouvements. Concentrez-vous sur votre posture, sur chacun de vos gestes, sur l’objet que vous utilisez, sur la sensation physique de son contact.

                

                
                  3. Pour ralentir encore plus, imaginez que vous êtes plongé dans un énorme pot de miel.

                

              

              Cet exercice vous permettra de ralentir votre tempo et d’instaurer le calme intérieur en quelques minutes, d’expérimenter avec intensité le moment présent et de vous rendre compte de ce que vous faites vraiment quand vous débranchez votre pilote automatique.

            

            
              [image: image] Méditation pour débrancher son pilote automatique :

              
                
                  1. Prenez une position confortable. Faites en sorte d’avoir la tête et la colonne vertébrale bien droites. Puis fermez les yeux. Vous détendez intégralement votre ventre, afin de permettre à votre respiration de redevenir naturelle et d’en prendre conscience, même si cette respiration est automatique.

                

                
                  2. Prenez conscience que vous êtes coincé dans la répétition, dans le geste impensé. Votre pilote automatique vous entraîne sur de mauvais rails, au mauvais endroit, aux antipodes du moment présent. Les pensées qui naissent mécaniquement vous écartent de l’ici et du maintenant, unique réalité valable pour vous. Vous arrive-t-il de vous poser pour réfléchir à ce que vous faites ?

                

                
                  3. Vous pouvez être libre, vous dégager de ce qui vous englue, les habitudes, l’automatisme des gestes. Pour cela, visualisez le volant d’une voiture et, derrière, une autoroute qui défile. La même depuis des jours, que vous connaissez par cœur. Ralentissez et prenez la première sortie. Vous vous retrouvez sur une petite route inconnue. Votre GPS est cassé, vous n’avez plus de repères. Vous êtes maintenant amené, naturellement, à découvrir, regarder le paysage. Vous prenez le temps de l’imprévu, du moment, de l’exploration. Votre corps est à nouveau sollicité, vous éprouvez des sensations, vous redevenez sensible à ce qui vous entoure, vous vous reconnectez à votre espace-temps, à l’endroit où il est juste que vous vous trouviez. Vous avez lâché prise.

                

              

              Il est possible de retrouver du calme en soi à tout moment.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Posez-vous la question : c’était quand, la dernière fois que j’ai fait quelque chose pour la première fois ? Décidez de changer l’une ou l’autre de vos habitudes : si vous dormez à gauche, prenez le côté droit ; si vous vous asseyez toujours en bout de table, changez de chaise…

            

             
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Passez 24 heures en silence, avec un groupe qui médite. En gros, une journée de pratique intensive avec Inken Dechow. Allez vous frotter à cette zone d’inconfort qui apaise.

              http://www.pleinementconscient.com

            

          

        

      

      
        « Je n’arrive pas à m’endormir »

        Ça y est, enfin, la journée est achevée. Il est grand temps d’aller dormir. Mais vous traînez des pieds. Vous savez que le sommeil ne viendra pas. Pourtant, vous êtes épuisé, mais la peur de ne pas trouver le sommeil vous en éloigne. C’est paradoxal, et cela paraît insoluble. Sachez que votre problème est partagé par un tiers des Français. Parmi eux, 10 % souffrent d’insomnies sévères.

         

        Les troubles du sommeil se divisent en plusieurs catégories :

        
          
            • Les dyssomnies, qui perturbent la qualité ou la durée du sommeil. Leur cause est surtout d’origine psychologique (incapacité à dormir la nuit), mais elles peuvent aussi résulter d’un changement important d’environnement, ou de la consommation d’alcool/de drogues.

          

          
            • Les parasomnies, qui sont des comportements anormaux pendant le sommeil (cauchemars, apnées du sommeil, somnambulisme). Cela ne vous empêchera pas de passer une journée normale, sans coup de fatigue important.

          

          
            • Les troubles psychiatriques ou neurologiques, des cas plus difficiles à analyser, car propres à chaque malade.

          

        

        Des consultations médicales permettent de diagnostiquer les troubles qui perturbent votre sommeil pour y apporter des solutions. En attendant, pour se donner la chance de passer une bonne nuit et d’être en forme le lendemain, voici quelques astuces :

        
          
            • Je dors comme je mange ! Trois cafés par jour, ça suffit amplement. Et le dernier doit être consommé avant 16 heures, car la caféine agit longtemps sur votre organisme. Elle vous empêchera de détendre votre esprit et votre corps. Évitez aussi de manger trop gras ou sucré : une digestion difficile perturbe le sommeil.

          

          
            • Mettez votre réveil pour aller vous coucher ! Imposez-vous une routine du sommeil, une heure-cadre, et, même si vous ne vous endormez pas tout de suite, continuez d’aller vous coucher à heure fixe. Vous habituerez votre corps à respecter votre horloge interne.

          

          
            • Procédez à des rituels. Une longue douche relaxante, un lait pour le corps à la texture agréable, une tisane subtilement parfumée, un livre que vous avez attendu trois mois pour ouvrir… Ces petits gestes envers vous doivent être exécutés dans le calme et le silence, de préférence.

          

          
            • Débranchez. À partir d’une certaine heure, éteignez les écrans. Plus de télévision, d’ordinateur, de téléphone. Surtout, évitez de dormir avec le portable sur votre table de nuit, utilisez plutôt un réveil indépendant.

          

          
            • Allongez-vous et respirez. Allongez-vous dans votre position favorite, respirez simplement en vous disant : « J’inspire, j’expire. Quand j’inspire, je sens mon ventre se gonfler ; quand j’expire, je sens mon ventre se vider. »

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice pour trouver le sommeil :

              Pendant vos heures d’errance nocturne, essayez de vous poser en coloriant, par exemple. Contentez-vous de vous concentrer sur le dessin. Laissez la fatigue venir, sans la combattre.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Branchez votre casque et allez sur mon site (pleineconscienceatwork.fr). Je propose une méditation à écouter pour s’endormir, appelée « DODO time ». Aussi efficace qu’une berceuse pour les tout-petits !

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Chez vous avec la méthode « 4-7-8 » !

              C’est un exercice de respiration qui permet de se vider l’esprit, de retrouver son calme et de détendre ses muscles en quelques étapes simples. Avec un peu d’entraînement, vous arriverez à vous endormir en une minute seulement, même en période de stress intense !

              Développée par Andrew Weil, chercheur à l’université de l’Arizona, le méthode consiste tout d’abord à placer le bout de la langue contre le palais, juste derrière les incisives supérieures. La langue restera dans cette position durant l’intégralité de l’exercice :

              
                
                  1. Expirez tout l’air contenu dans vos poumons par la bouche.

                

                
                  2. Fermez la bouche, inspirez doucement par le nez en comptant mentalement jusqu’à 4.

                

                
                  3. Retenez votre respiration en comptant jusqu’à 7.

                

                
                  4. Expirez l’air par la bouche bruyamment, en comptant jusqu’à 8.

                

                
                  5. Les étapes 2 à 4 doivent être effectuées quatre fois.

                

              

            

          

        

      

      
        « Je dois gérer un imprévu qui bouleverse ma vie »

        Vous connaissez les sept étapes du deuil physique, social ou professionnel ? Petit rappel :

        
          
            • Le choc : c’est l’annonce d’une rupture, d’un avant et d’un après, qui ne provoque aucune réaction si ce n’est la sidération.

          

          
            • Le déni : c’est le refus de croire à l’annonce qui a été faite, le moment d’argumenter et de contester.

          

          
            • La colère et le marchandage : la première émotion forte intervient finalement, on cesse de raisonner. On veut se venger, trouver le coupable.

          

          
            • La tristesse : une deuxième émotion forte, apparentée au désespoir. L’avenir devient incertain.

          

          
            • La résignation : c’est la phase de compréhension de la situation.

          

          
            • L’acceptation : la perte est acceptée et l’avenir paraît à nouveau envisageable.

          

          
            • La reconstruction : on retrouve ses repères, en soi, autour de soi, et en société. La vie reprend.

          

        

        Chaque année, notre entourage ou nous vivons en moyenne trois événements importants. Comment les gérer en toute sérénité, sans angoisse, en continuant d’avancer ?

        
          
            • Avant toute chose, prenez conscience. C’est la base. Vous pouvez pratiquer la pleine conscience en méditant, en vous concentrant simplement sur votre respiration pendant quelques minutes chaque matin. Vous notez que votre respiration est courte, que votre poitrine est serrée, que l’angoisse traverse votre corps. En examinant vos réactions, vous pouvez vous en détacher. Votre niveau de conscience, en s’améliorant, vous permet une nouvelle distance. Vous vous dissociez de la personne qui souffre, vous l’observez souffrir. Ainsi n’êtes-vous plus exclusivement la personne qui souffre, mais aussi un autre moi qui accompagne et aide le premier.

          

          
            • Laissez tomber le fantasme. Lorsque vous ressentez angoisse, peur ou colère, c’est souvent que vous avez idéalisé quelque chose qui ne s’est pas réalisé. Vous avez projeté, et l’avenir vous a déçu. Regardez ce qui vous est donné, la réalité, et faites avec. C’est comme ça. Et ce « ça » ne prend une tournure négative que s’il est comparé à l’idéal, qu’il n’est pas. Acceptez ce que vous vivez, prenez-le pour argent comptant. Si vous y parvenez, vous serez libéré de ces freins que sont l’angoisse, la tristesse, la colère…, toutes ces « passions tristes ». Et la réalité, comme par magie, se débloquera dans le sens souhaité. Les mauvaises émotions ne font qu’aggraver une situation. C’est le déplacement du réel vers un idéal, passé ou futur, qui empêche de considérer honnêtement notre vie. En posant le présent comme seule matière valable, réelle, existante, vous évacuerez les distorsions malheureuses que vous souffle votre esprit. Ressasser le passé ou se projeter ne rime à rien et apporte, en outre, son lot de fausses perspectives. Il suffit de se prendre sur le fait, en train de se déplacer hier ou demain, pour stopper ce malheureux mouvement, source de beaucoup de nos maux.

          

          
            • Acceptez le présent, chérissez-le, parce qu’il n’a pas d’autres formes possibles, parce qu’il est beau comme ça et ne tolère aucune fausse comparaison. Restez dans l’instant, c’est là qu’il fait le plus chaud, c’est là que vous êtes en sécurité. Ailleurs, c’est le chaos. Ailleurs, il fait noir. Quel qu’il soit, ce présent mérite que vous l’appréciiez, car il n’est pas dissociable de ce que vous êtes. Vous êtes tenu de vous aimer, de vous respecter : paix ni joie ne peuvent être éprouvées si vous refusez de vous considérer avec bienveillance. Vous n’êtes ni dissociable de l’univers dans lequel vous habitez ni dissociable du temps que vous vivez. Aimer les moments que l’on vit, c’est s’aimer.

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice de réflexion :

              Prenez une feuille de papier et faites trois colonnes. Dans la première, notez l’événement important qui vous a touché récemment. Dans la deuxième, listez vos réactions face à cet événement. Enfin, dans la dernière, consignez les pensées suscitées par cet événement, ce qui vous permettra de distinguer la réalité d’avec vos réactions et interprétations.

              
                
                  
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                      
                        	Mon événement

                        	Mes réactions

                        	Mes pensées

                      

                      
                        	 

                        	 

                        	 

                      

                    
                  

                

              

            

             
              [image: image] Méditation :

              Asseyez-vous avec douceur. Votre corps est posé, calme et stable. Petit à petit, vous vous détendez et laissez toutes les tensions s’apaiser, tout le stress, l’anxiété disparaître. Votre respiration devient calme et profonde.

              Une fois votre corps bien détendu, vous pouvez entrer plus profondément à l’intérieur de vous. Consciemment, vous tournez vos sens, vos perceptions vers vous-même, vers votre intérieur. Vous faites abstraction de tous les stimuli extérieurs. Vous entrez consciemment dans le royaume de la vie intérieure, à la manière d’un explorateur, afin de découvrir tous les mondes qui vivent en vous, habités d’une multitude d’êtres, d’espèces, avec des harmonies et des cycles.

              Vous ressentez, vous êtes en contact.

              Petit à petit, vous revenez vers le monde extérieur, vous avez conscience de votre corps.

            

            
              ✷  Mon petit plus : les 3A (À l’écoute de soi – Acceptation – Action)

              À l’annonce d’un bouleversement, d’un événement qui vient perturber votre vie, essayez de ne rien faire. Ne dites rien. Ne bougez pas. Avant toute chose, respirez. Prenez trois grandes bouffées d’air et expirez lentement. Demandez-vous : qu’est-ce qui se passe pour moi maintenant ?

              Accueillez les choses sans essayer de les changer.

              Une fois que vous avez réussi à vous mettre sur PAUSE, vous pouvez remettre sur PLAY, pour mieux repartir dans une action centrée sur vous.

              Ne laissez pas l’émotion positive ou négative dicter votre réponse. Une fois ces trois bouffées d’air expirées, réagissez en pleine conscience.

            

             
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Allez, un autre imprévu… Aucune adresse pour cette fois, sauf la vôtre ! Replongez à l’intérieur. La sortie est à l’intérieur.

            

          

        

      

      
        « Je suis rancunier »

        Lorsque vous vous retrouvez empêtré dans une situation conflictuelle, vous cherchez un coupable, les autres ou vous-même. Ce réflexe découle de votre besoin de donner un motif au conflit, une origine, mais vous empêche de le régler par un deuil, un pardon, une ouverture quelconque. La rancune fait partie de ces sentiments qui s’éternisent, elle se pointera dès que ladite personne réapparaîtra, ou à sa seule évocation.

        Pour neutraliser la rancune dans l’œuf, il convient d’aller vers la concorde, le pardon. C’est la seule manière de passer à autre chose, sans s’abîmer. Sinon, vous resterez dans un cul-de-sac avec votre poche de colère, votre tristesse, votre angoisse, voire pire, votre malaise, votre dépression. Se libérer de ses rancunes, c’est admettre sa part de responsabilité, rééquilibrer le réel, clore le passé. À ce prix, vous regagnerez votre sérénité.

        
          
            • Engagez-vous à lâcher prise. Cela ne se fera pas en une seconde, ni même en un jour. Engagez-vous à changer pour vous dégager de cette douleur causée par un passé auquel vous donnez trop de pouvoir.

          

          
            • Listez les pour et les contre. Qu’est-ce qui vous fait souffrir dans cette histoire ? Est-ce que ce conflit affecte vos relations avec votre famille ou votre bien-être au travail ? À quel point cela vous fait-il mal ? Maintenant, pensez aux avantages du pardon, combien il vous rendrait heureux, vous libérerait du passé et de la douleur, améliorerait même peut-être l’ensemble de votre vie.

          

          
            • Vous avez le choix. Vous pouvez contrôler non seulement vos actions, mais aussi vos pensées. Vous pouvez arrêter de revivre la douleur et choisir d’avancer.

          

          
            • Utilisez votre empathie pour vous-même. Mettez-vous à la place de cette personne avec laquelle vous avez un problème. Essayez de comprendre pourquoi elle a agi de la sorte. Détachez l’explication de vous, réinterprétez les faits en empruntant sa perspective. Vous verrez alors que ce qui a été fait n’était pas dirigé contre vous, destiné à vous nuire. Cette personne avec laquelle vous êtes en mauvais termes n’est probablement pas si méchante que vous l’avez fantasmé. Seul son comportement est, éventuellement, à remettre en cause. Pas la totalité de ce qu’elle est. Ne condamnez pas trop lourdement. Par le biais de l’empathie, il est plus facile de désamorcer la colère. Se mettre dans la peau de l’autre pour le comprendre et l’accepter tel qu’il est.

          

          
            • Estimez votre responsabilité. Il est possible que vous ayez votre part de responsabilité, notamment par vos réactions, dans ce qui s’est produit. En la reconnaissant, vous intégrez l’idée vous n’êtes pas une victime, mais un acteur de votre vie.

          

          
            • Concentrez-vous sur le présent. Le passé est passé.

          

          
            • Faites la paix. Concentrez-vous sur votre respiration. Imaginez que chaque expiration représente la douleur et le passé, et que chaque inspiration représente la paix qui vous envahit maintenant. Relâchez la douleur et le passé. Laissez la paix entrer dans votre vie.

          

          
            • Pardonnez. Notez qu’en pardonnant vous vous autorisez à être heureux et à avancer. Laissez votre amour pour les autres, et pour la vie en général, grandir dans votre cœur. Ce n’est pas niais, c’est juste. Vous n’avez pas besoin de croire en un quelconque dieu pour cela, mais en l’humanité. C’est le minimum, non ?

          

        

        
          En pratique.

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Prenez une feuille et faites la liste de vos rancunes en inscrivant en face le nom de la personne contre laquelle elles sont dirigées. Lisez ensuite cette rancune et prononcez les noms de la liste à haute voix avant cette phrase : « Machin, tu ne me blesses plus aujourd’hui, je suis passé à autre chose, à maintenant. » Une fois dits le nom et le pardon, rayez les lignes correspondantes. Vous pouvez ajouter à côté de la rature un dessin.

              Si cela ne fonctionne pas, si vous continuez malgré tout de ruminer, recommencez jusqu’à ce que votre colère ait complètement disparu.

              
                
                  
                    
                    
                    
                    
                    
                      
                        	Ma rancune

                        	Celui qui m’a blessé

                      

                      
                        	 

                        	 

                      

                      
                        	 

                        	 

                      

                      
                        	 

                        	 

                      

                    
                  

                

              

            

            
              [image: image] Méditation de la bienveillance :

              Pour pardonner à l’autre, je commence par me pardonner à moi-même, car j’ai aussi ma part de responsabilité dans ce qui a mal tourné. On est toujours deux dans une dispute, souvent à parts égales, à défaut de forces égales.

              Pour cela, je libère de l’espace dans mon ventre. Je lâche cette oppression dans mon ventre, en même temps que ma rancune. Je décide de laisser aller ce sentiment, de le laisser s’évanouir, se dissiper, pour enfin me sentir en paix.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Pour sortir de la rancune, il faut apprendre à dire les choses et à pardonner… Alors, commencez par aller chez votre papetier préféré pour vous acheter un beau carnet où vous allez écrire toutes les rancunes accumulées, rien que cela, et vous verrez comme vous vous allégez. Et si vous êtes prêt, envoyez aux personnes ciblées par votre rancune une jolie carte en guise de pardon !

               

              Ou alors allez vous former au yoga du rire en deux jours… Rire à gorge déployée, rire à s’en décrocher les mâchoires, rire à s’en faire péter les côtes, rire à ventre déboutonné, rire à s’en donner mal au ventre, rire aux éclats, rire aux larmes… Rien de tel pour laisser filer la rancœur…

              http://www.formation-yogadurire.fr/animateur-yoga-du-rire-club-de-rire

            

          

        

      

      
        « Je râle et je râle encore »

        Vous râlez, vous passez une bonne partie de votre temps à râler. Si vous êtes français, tout est normal. Se plaindre est un sport national dans l’Hexagone. En moyenne, un Français râle quinze à trente fois par jour ! Non seulement sa perception de l’avenir est négative, mais son appréciation du présent est très mauvaise. Tout est prétexte quand on a décidé de râler. Peu importe contre qui ou quoi.

        Les effets de cette pratique de la doléance continue sont désastreux. Chaque chose est faite à contrecœur, dans un esprit nuisible. Selon un vieux dicton, faire quelque chose en soupirant remplit ce quelque chose de néant. Si vous changiez cette habitude néfaste ? Si vous décidiez que vous ne râlerez plus, ou moins ? Vous verrez, c’est facile, ça calme et ça embellit la vie.

        Prenez votre vie en main, contrôlez ce qu’il faut contrôler. Pourquoi subir votre quotidien alors que vous pourriez le dominer et vous y sentir bien ? Vous avez remarqué combien c’était contre-productif et épuisant ? Bien sûr, vous ne choisissez pas tout ce qui vous arrive, et parfois ce qui survient est désagréable. Mais vous avez le pouvoir d’opter pour une perspective positive. Tout est question de point de vue. Le même fait peut-être perçu de mille façons différentes.

        
          
            • Commencez par éliminer la plainte principale, celle qui revient le plus souvent, la litanie. Vous verrez combien vous vous sentirez plus léger. Servez-vous de cette première réussite pour étendre votre résolution aux autres plaintes.

          

          
            • Fixez-vous un cap, vingt et un jours, au-delà duquel, naturellement, vous aurez perdu l’habitude de râler. Le tenir vous remplira de fierté et vous aura, entre-temps, redonné le sourire et la sensation de mieux épouser votre vie.

          

          
            • Ne gardez pas ce secret d’épanouissement pour vous, cherchez à le propager, ce qui contribuera à installer la meilleure ambiance possible. En montrant à votre entourage ce que vous avez modifié positivement, vous lui donnerez envie de vous imiter.

          

          
            • Surveillez l’effet « Cocotte-Minute ». Restez à l’écoute de la pression qui monte en vous, si vous vous retenez trop de vous plaindre. Essayez de dialoguer, de façon à désamorcer votre frustration. Si vous explosez malgré tout, veillez à ne pas accuser autrui. Exprimez votre colère sans mots dégradants, en usant de mots justes, en vous mettant au centre de la violence. Préférez-le « je n’en peux plus » au « tu ne changeras jamais ».

          

        

        
          En pratique

          
            
              ✷  Mon petit plus :

              Quand mon envie de râler est vraiment insoutenable, je m’oblige à râler dans ma tête. Je laisse faire pour, ensuite, balayer cette pensée négative. Hop, c’est fini. Et si vraiment je ne peux pas m’empêcher de râler, alors je tente de le faire en souriant.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Défoulez-vous sur viedemerde.fr, un site très amusant, au concept unique : il relate des anecdotes du quotidien qui pourraient vous arriver. VDM est un défouloir rigolo qui vous fera vous sentir moins seul(e) dans votre plainte.

            

          

        

      

      
        « J’ai des montées d’angoisse »

        Qu’est-ce que l’angoisse ? Une grande inquiétude, une anxiété profonde née du sentiment d’une menace imminente, mais vague. Le mot angoisse vient d’ailleurs du latin angustia qui signifie « resserrement ». L’angoisse est donc un état psychique d’alerte devant une menace irrationnelle et indéterminée.

        Quant à la crise d’angoisse, c’est une montée d’angoisse violente et incontrôlée qui brasse toutes les peurs (5 % des Français en souffrent). Peut-être n’allez-vous pas jusqu’à éprouver des crises d’angoisse. Peut-être vous contentez-vous de paniquer souvent, comme un Français sur cinq. À cette angoisse, il y a des conséquences telles que l’eczéma, la perte de cheveux, les troubles digestifs, cardio-vasculaires, ou de sommeil…

        
          
            • Pour réduire l’angoisse, il suffit de commencer par respirer. Mettez-vous bien droit et respirez, ce qui permettra de dénouer votre ventre. Réfugiez-vous dans la bulle que vous créez avec votre souffle.

          

          
            • Si vous le pouvez, mettez-vous au vert ! Oxygénez-vous, reprenez contact avec la nature, qui est le meilleur des antistress. Si vous ne pouvez pas partir, veillez à introduire du vert dans la déco de votre logis. Une bonne façon de cultiver votre bonheur !

          

          
            • Accordez-vous des pauses légèreté et faites-vous plaisir. Lâchez prise. Éteignez votre portable, déconnectez tout, sauf vous, et apprenez à vous gratifier de petites choses, de petits moments.

          

          
            • Sublimez vos émotions. Les émotions, qui pour l’instant vous submergent, peuvent être apprivoisées. Il faut les laisser venir et s’en servir pour faire quelque chose, danser, chanter, écrire, jouer… Pourquoi ne pas s’exprimer, être artiste le temps d’aller mieux ?

          

        

        
          En pratique

          
             
              [image: image] L’exercice :

              Prenez de la pâte à modeler et représentez vos angoisses en leur donnant une forme. Peu importe que vous ne sachiez pas sculpter, suivez ce qui s’impose. Une fois modelée, votre angoisse peut être évacuée : faites-la tomber, cassez-la sous vos doigts, autant de fois que nécessaire.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Je reviens au corps, dans mon corps, dans les sensations de mon corps, la meilleure manière de lâcher prise. Je vais sur http://www.pleineconscienceatwork.fr et j’écoute, allongée ou assise les yeux fermés, la méditation offerte « CORPS raccord ».

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Allez voir Élisabeth Brousse, une excellente sophrologue, aguerrie, compétente et bienveillante. Elle aime immensément son métier et ça se sent ! Elle est si joyeuse que son dernier livre a pour titre Dancefloor Thérapie (Michel Lafon, 2016) : brousse.elis@gmail.com

            

          

        

      

      
        « Je suis hyper-hypocondriaque »

        Vous le savez, votre deuxième prénom est hypocondrie. Votre médecin s’appelle Google ou Doctissimo. Vous faites le fier, comme ça, mais, la plupart du temps, quand vous commencez à taper : « Douleur dans le mollet gauche, est-ce que je risque l’embolie pulmonaire ? » sur votre clavier, vous préféreriez presque avoir une panne d’Internet. Vous savez pourtant que le moteur de recherche est un vaste, voire infini, miroir pour les angoisses. Dès lors que vous cherchez, vous êtes certain de trouver. Vous venez de vous inventer une maladie grave, Google est là pour vous renforcer dans votre croyance, valider votre hypothèse. L’avantage de la consultation médicale libre, c’est-à-dire sur Internet, c’est qu’elle va toujours dans votre sens. Elle vous donne la preuve de ce que vous savez déjà : vous allez mourir !

        En fait, souvent, vous n’avez rien de grave. Votre maladie était imaginaire, le médecin vous l’a assuré. Vous êtes comme une personne sur quatre, vous vous persuadez que vous êtes malade et ne consultez que pour vous rassurer. Voici quelques astuces pour gérer et réduire votre tendance à l’hypocondrie :

        
          
            • Évitez de consulter Internet pour les questions de santé. Vous perdez votre temps en vous créant, en plus, de nouvelles peurs. Si vous craignez sincèrement d’être malade, consultez directement un spécialiste.

          

          
            • Cessez votre parano. Demandez-vous si votre supposé mal vient réellement de votre corps ou de votre mental qui s’agite pour se rendre intéressant. Pensez positif plutôt que d’imaginer des scénarios catastrophe centrés sur votre santé.

          

          
            • Faites un autodiagnostic objectif. Vous savez très bien vous persuader que « quelque chose ne va pas », alors essayez de penser l’inverse, c’est aussi facile ! Un rapide autodiagnostic pour s’apercevoir que tous les compteurs sont au beau fixe ! Aucun motif de vous inquiéter ou de râler.

          

        

        
          En pratique

          
             
              [image: image] L’exercice :

              Si une maladie imaginaire se pointe, expérimentez le rire et ses nombreux bienfaits. Partez à la recherche de votre rire intérieur, en riant des voyelles : Ha Ha Ha, Ho Ho Ho, Hi Hi Hi, Hé Hé Hé, Hou Hou Hou, Hu Hu Hu.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Commencez à écrire votre livre des maladies imaginaires, inventez des titres, des symptômes : qui sait ? Peut-être sera-t-il édité ?

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              La pratique du rire sans raison modifie votre comportement. De ce changement naît un nouvel état d’esprit. Adoptez cette philosophie simple et efficace qui passe par la dérision, l’autodérision et l’absurde en allant sur :

              http://rireenfrance.com

              http://www.yogadurire.com

              http://www.ecolederire.org

            

          

        

      

      
        « Je vis dans le passé »

        D’ordinaire, les gens se projettent. Ils s’imaginent en train d’accomplir leurs objectifs, leurs rêves, leurs projets. Vous, c’est dans le passé que vous vivez. Vous ressassez constamment une scène ancienne ou des événements qui vous ont marqué positivement ou négativement. Le passé revient vous persécuter avec :

        
          
            • La nostalgie : vous êtes nostalgique des bons moments que vous avez vécus, vous regrettez de ne pas en avoir plus profité. C’est idiot, parce que faux. Vous avez vécu ce que vous avez vécu, c’était bien tel que c’était, ça n’aurait pas pu être autre chose. Ne faites pas d’un bon souvenir une plaie que vous entretenez en la grattant sans cesse.

          

          
            • La hantise : les événements négatifs de votre passé traumatisent votre présent et vous empêchent de franchir un cap, de tourner la page. Vous n’arrivez pas à faire le deuil, car vous êtes pris dans le déni ou absorbé par autre chose. Ce passé désagréable vous colle. Quel que soit ce passé, il s’agit de s’en désolidariser. La sérénité se rencontre exclusivement dans le présent, il faut abandonner ce qui n’y appartient pas. Pour cela, passez par votre corps : c’est lui, la source du présent. Retrouvez vos sensations, plongez dans votre corps. Voyez vraiment les couleurs et les formes qui vous entourent. Goûtez et portez votre attention aux textures, à l’acide, à l’amer, au salé, au sucré, au goût. Touchez et explorez les matières. Sentez les odeurs et les parfums qui planent dans l’atmosphère. Écoutez les bruits autour de vous. Ainsi ancré dans le présent et en pleine conscience, vous ne laissez plus votre esprit divaguer dans le passé et s’y accrocher douloureusement.

          

          
            • Trouvez un projet, créez quelque chose : ce projet occupera vos journées et vos pensées dans le moment présent, il sera votre fil conducteur, le temps qu’il durera, pour ne pas retomber dans le passé. Vous pouvez aussi choisir de créer quelque chose de vos mains, un excellent moyen de rester dans le moment présent.

          

        

        Pour régler votre rapport au passé, faites un travail sur vous-même. Posez-vous les bonnes questions et répondez-y clairement :

        • Avez-vous des regrets ?

        • Êtes-vous nostalgique ?

        • Avez-vous une sensation d’inachevé ?

        Chaque élément de votre passé peut vous hanter et vous empêcher d’avancer. Pour vivre le présent et imaginer le futur, il faut faire le deuil du passé. Libérez-vous ! Votre mémoire vous joue des tours. Vous idéalisez une personne, un lieu, un événement, une période… Réfléchissez, prenez de la distance : ce passé est en partie faux, vous le reconstituez, vous ne l’avez pas vécu comme dans vos souvenirs embellis.

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Méditez sur cette phrase de Jules Renard : « Mon passé, c’est les trois quarts de mon présent, je rêve plus que je ne vis et je rêve en arrière. »

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Essayez d’écrire un poème, un slam, qui commence avec cette phrase : « Mon présent fécondé par mon passé engendre mon futur… »

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Chez vous avec le livre d’Eckart Tolle, Le Pouvoir du moment présent, traduit en quinze langues et best-seller dans de nombreux pays (J’ai lu, 2010). L’auteur nous amène directement à l’intérieur de nous-mêmes, dans cet endroit paisible, au-delà du mental et du contrôle de notre ego. Comme tous les grands maîtres spirituels, Eckart Tolle partage avec nous son expérience.

            

          

        

      

    

    
    
      2. Comment réduire mes addictions et mauvaises habitudes ?

      
        « Je suis accro au digital »

        Votre vie mesure environ 13 cm de long et 6 cm de large ? Ne paniquez pas ! Comme 97 % des Français en 2015, vous avez un portable, et comme 61 % d’entre eux, c’est un smartphone (donc connecté à Internet). Cela ne fait pas de vous pour autant un accro à la technologie.

        Un « accro » est, d’après les médecins, quelqu’un qui essaie de se soigner d’une addiction sans y parvenir. Vous vivez par écrans interposés. Comme 1,23 milliard de personnes dans le monde, vous êtes inscrit sur Facebook où vous vous connectez au moins une fois par jour. Vous détenez un compte Instagram, Twitter, Flickr, vous recevez des notifications toute la journée. Et vous passez vos soirées avec un plateau-TV et le portable à portée de main. En vacances n’en parlons pas, vous ne débranchez pas. C’est une catastrophe.

        Comme l’excès, avant d’être dangereux, est insignifiant, tentez de changer cette relation de dépendance que vous entretenez avec vos appendices virtuels. Il est temps de lâcher prise :

        
          
            • Commencez par évaluer votre niveau d’addiction. Prenez conscience du temps passé devant votre ordinateur, votre télévision ou sur votre portable, et de celui passé à discuter en tête à tête ou en groupe avec des gens réels.

          

          
            • Ras le bol ! Je ne fais rien sans en parler. Parfois même je fais quelque chose pour pouvoir en parler. J’instagramme mes vacances, je twitte mon opinion et je facebooke des infos, je googlelise ceux qui visitent mon profil sur Linkedin, j’actualise ma boîte mail toutes les cinq minutes et saute sur mon portable à chaque vibration.

          

          
            • STOP ! À quel moment vivez-vous dans le vrai monde ? Sortez du virtuel, c’est épuisant, intenable. En vous l’avouant, vous passez une première étape.

          

          
            • Prenez des distances, physiquement et doucement. Vous passez 90 % de votre temps dans la même pièce que votre smartphone. C’est trop. Essayez de le laisser quinze minutes dans une autre pièce, comme un animal de compagnie. Puis augmentez le temps de séparation, pour voir. Repos garanti.

          

          
            • Déconnectez de temps en temps. Appuyer sur OFF pendant au moins trente minutes par jour. Cela ne vous coupera pas du monde comme vous le fantasmez. Au contraire, VOUS VOUS TROUVEREZ DANS LE MONDE, ICI ET MAINTENANT.

          

          
            • Ouvrez les yeux. Levez-les des écrans ! Bravo ! Vous allez découvrir une multitude de choses que vous n’aviez jamais remarquées : une nouvelle boutique, le soleil dans le ciel bleu, une jolie silhouette devant vous, une belle façade d’immeuble… Alors, chiche ?

          

        

        
          En pratique

          
             
              [image: image] L’exercice :

              Un jour sur deux, éteignez votre portable, ordinateur et télévision pendant quinze minutes. Faites cela pendant deux semaines consécutives.

              La troisième semaine, éteignez votre portable tous les jours pendant trente minutes.

              À chaque déconnexion, remplissez le tableau ci-dessous :

              
                
                  
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                      
                        	Date de la déconnexion

                        	Temps de déconnexion

                        	Mon sentiment

                      

                      
                        	 

                        	 

                        	 

                      

                      
                        	 

                        	 

                        	 

                      

                    
                  

                

              

            

            
               1. Méditation de la déconnexion : les yeux

              1. Installez-vous confortablement, assis ou allongé, les bras le long du corps, les mains ouvertes sans portable ni écran.

              2. Ressentez le besoin de donner un peu d’espace à vos yeux saturés par l’information continue.

              3. Posez-vous la question sans y répondre et s’il n’y avait rien à remplir et que tout est déjà là ? Ressentez comme le connecté que nous sommes nous fait nous éloigner de notre paysage visuel réel. Nous nous sommes déconnectés de nous-mêmes en nous connectant à tout et à tout le monde, même à d’illustres inconnus. Nos yeux sont surchargés de lettres, mots, textes, informations, illustrations, code, chiffres, dates… et lumière bleue. Regardons-nous en conscience ?

              Quand nos yeux sont constamment saturés, nous devenons aveugles et ne percevons plus l’âme et la beauté des choses.

              4. Fermez les yeux doucement et dirigez votre attention sur votre respiration en inspirant puis en expirant plusieurs fois de suite, sans modifier votre respiration. Juste la laisser respirer, être en contact avec sa texture. Juste en mettant votre attention sur le seul et unique moment qui nous est offert. Maintenant. Votre respiration est disponible, spacieuse et généreuse

              Chaque respiration est différente d’une autre. Vous n’avez rien à faire. Juste être là. Toujours les yeux fermés, ressentez votre corps comme un tout, puis, peu à peu, plongez à l’intérieur. Comment se sent ce corps saturé d’information ?

              5. Ré-ouvrez les yeux et regardez autour de vous, le moment que vous voyez là maintenant est unique et ne se déroulera qu’une fois dans votre vie. Regardez la magie des couleurs, des détails, des formes géométriques, des matières différentes… Des visages, des expressions, peut-être des textes sur un tee-shirt ou un mur. Notez la tendance qu’ont nos yeux à vouloir s’accrocher à de l’information, plutôt qu’à un visage ou à un mur blanc.

              6. Fermez les yeux à nouveau. Quelle image reste de ce que vous avez balayé du regard ?

              En dirigeant doucement votre attention sur les yeux. L’espace autour des yeux. L’espace entre les yeux. En allant sur les paupières qui protègent les yeux, qui s’ouvrent et se ferment à volonté, comme un battement d’ailes de papillon. Remerciez vos yeux de constamment être sollicités de cette information continue, donnez-leur de l’espace libre sans rien, juste une pause pour regarder la vie qui se déroule à l’intérieur et le paysage extérieur.

              Ressentez le bénéfice d’avoir les yeux disponibles pour autre chose qu’un écran, les mains libres pour saisir l’instant présent. Parce que le moment le plus important de votre vie… c’est maintenant.

              Doucement, vos tensions se libèrent au rythme de votre respiration qui vous berce et vous amène ici et maintenant, libre à nouveau.

              Posez l’attention sur votre respiration, pour la ressentir et observer son rythme quand nous sommes là, sans objets connectés, les yeux au repos et pourtant très éveillés. Le calme est entré en vous, par la respiration, votre souffle.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Chez moi, après le travail, je ne me déplace pas avec mon portable dans la main ou dans la poche. Il reste dans une pièce différente de celle où je me trouve, sur vibreur.

              Au restaurant, le premier des convives qui « ose » consulter son portable paye l’addition.

            

          

        

      

      
        « Je me réfugie dans la nourriture »

        Comme tout le monde, vous avez vos petites addictions. Peut-être faites-vous partie de ceux qui mangent en continu ? Vous n’avez pas le temps pour de vrais repas, ou pas envie, vous êtes trop stressé, vous ne savez pas quoi manger de sain… Toutes les raisons sont bonnes pour grignoter sans cesse ou ingurgiter des plats industriels trop salés. Vous êtes atteint d’un trouble alimentaire. En 2015, six cent mille jeunes l’étaient. Les troubles les plus courants, qui touchent une femme sur dix en France, sont la boulimie et l’anorexie. Mais il en existe d’autres, plus banals, tels que :

        
          
            • L’hyperphagie ou les compulsions alimentaires : il s’agit d’ingérer, en dehors des heures de repas et en dehors d’une sensation de faim, une quantité très importante d’aliments-plaisirs. Un trouble différent de la boulimie, car on y prend plaisir sans chercher ensuite à vomir ou à compenser la quantité d’aliments ingurgités par de l’exercice physique.

          

          
            • L’orthorexie : la personne ne prend aucun plaisir à manger, son alimentation n’étant basée que sur les vertus des aliments sélectionnés. Sa seule motivation à manger est de nourrir sainement son corps.

          

          
            • La néophobie alimentaire ou la peur du nouveau : ce trouble alimentaire touche principalement les enfants. Il s’agit simplement de la peur de manger un aliment inconnu.

          

        

        Pour faire face à un trouble alimentaire anodin, il faut d’abord en prendre conscience, puis s’auto-discipliner grâce à ces astuces :

        
          
            • Manger en pleine conscience. Prenez conscience des aliments par le toucher, l’odorat, la couleur, le goût, le contact. À l’inverse de notre réflexe, manger sans faire attention, en faisant autre chose en même temps. Nul besoin de nous enfermer dans une pièce sans bruit, de nous focaliser sur notre repas tel un moine bouddhiste en méditation. Ce retour à la conscience peut s’accomplir n’importe où.

          

          
            • Cuisinez. Vous n’avez pas le temps ? Rappelez-vous que les plats cuisinés sont deux fois plus salés ou sucrés que le fait maison, et ils ne contiennent pas ce que vous auriez pu y mettre si vous les aviez concoctés. Les Africains disent : « Tu es ce que tu manges. » Il est donc préférable de mettre dans son corps des aliments sains, préparés avec bienveillance et soin.

          

          
            • Trouvez un autre refuge. Le stress, la fatigue, la tristesse vous coupent l’appétit ou, au contraire, la nourriture est votre refuge. Vous le savez déjà, il y a le sport et la méditation.

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Osez organiser des repas en silence et en pleine conscience entre amis, ou en famille. Vous verrez, c’est sympa, inhabituel et reposant. L’ego cherche à prendre sa place et les convives se déplacent de là où ils sont habituellement. Le debrief de l’opération silence est la partie de plaisirs en plus.

            

            
              [image: image] Méditation :

                manger en pleine conscience

              Sentir l’eau monter à la bouche et les papilles frémir ; entendre sa faim avant de s’installer à table ; observer les goûts, les odeurs, les sensations, les pensées et les émotions qui surgissent au cours d’un repas ; jouir d’être rassasié après quelques bouchées… Regarder notre bras avancer près de la bouche, sentir notre langue frotter notre palais, ressentir la salive. Manger en pleine conscience, c’est ça. C’est écouter ses sensations, faire confiance à son corps, laisser parler son instinct et, de l’entrée au dessert, chasser les pensées parasites, ralentir, ne faire qu’une chose : manger.

            

             
              ✷  Mon petit plus :

              Chez moi, j’ai toujours des petits bols de graines de tournesol, de noisettes, de baies de goji. Je pioche dans chaque bol sans culpabilité quand j’ai envie de mâcher, de manger et de me faire plaisir.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Contactez Odile Chabrillac, naturopathe et psychologue. Elle répare, rassure et accompagne ses patients vers des habitudes alimentaires plus équilibrées. Elle se montre toujours à l’écoute en cas d’urgence.

            

          

        

      

      
        « Je suis toujours en retard »

        C’est systématique chez vous. Au point que vos proches vous donnent une heure de rendez-vous décalée de quinze minutes pour être sûrs que vous arriviez à l’heure. Vous n’êtes pas le seul : une personne sur cinq estime être un retardataire chronique.

        Le retard chronique est associé à un trouble d’hyperactivité avec déficit de l’attention (le TDAH dont vous avez découvert tous les secrets plus haut). Dans une étude menée à l’université de San Francisco sur deux cent vingt-cinq personnes, 17 % des participants sont des retardataires chroniques. Ils ont pour caractéristiques communes de beaucoup s’adonner à la procrastination, de tout remettre à plus tard. C’est ennuyeux, mais ce n’est pas si grave. Il est encore temps de remettre les pendules à l’heure :

        
          
            • Mettez-vous à la place des autres pour comprendre votre propre comportement et leur agacement.

          

          
            • Ne vous infligez pas de stress. Il est si simple de privilégier la qualité de vie à la quantité et au stress ! Continuez de prendre plusieurs rendez-vous à la suite, mais espacez-les. Dans vos déplacements, évaluez correctement votre temps de préparation et de trajet. Soyez prévoyant afin d’éviter le stress et de faire attendre les autres !

          

          
            • Changez votre horloge interne. Vos retards sont systématiques et donc très conscients : changez au moins une fois par semaine d’habitude… Arrivez en avance et ressentez ce que cela fait d’attendre.

          

          
            • Avancez l’heure de votre montre de six minutes, sans les considérer comme un quota de retard acceptable, mais comme un défi. Vous serez en avance sur vos futurs retards !

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Dites-vous : « Je suis un retardataire chronique. Qu’est-ce que cela m’apporte de bien dans ma vie ? Quelle est mon intention positive à continuer ? » Faites une petite liste intérieure de tout ce que vous avez raté… grâce ou à cause du retard.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Je décide d’être délibérément très en retard sur tous mes rendez-vous pendant une semaine. J’observe quelles sensations cela me procure dans mon corps et quelles relations cela entraîne avec moi-même et les autres.

              Puis, pendant une semaine, je suis délibérément en avance. Je regarde les sensations dans mon corps et quelles relations cela entraîne avec moi-même et les autres.

              Ensuite, je compare.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Si vous êtes allergique aux montres, je vous propose d’aller surfer sur l’horloge du monde. Elle vous donne TOUS les chiffres, sur tout, en temps réel, sauf l’heure.

              http://www.worldometers.info/fr

            

          

        

      

      
        « Je fume depuis trop longtemps/

          J’ai de nouveau envie de fumer »

        La France compte quatorze millions de fumeurs et plus de cent milliards de cigarettes consommées par an ! Vous connaissez par cœur ces statistiques :

        
          
            • Une cigarette en moins équivaut à onze minutes de vie en plus.

          

          
            • Le tabac tue deux cents Français par jour.

          

          
            • 54 % des 20-24 ans fument.

          

          
            • 80 % des victimes d’infarctus âgées de moins de 45 ans sont des fumeurs.

          

          
            • 90 % des cancers des poumons sont causés par le tabac.

          

        

        Mais, à la moindre contrariété, le vieux démon ressort, vous ronge et vous mène au bord de craquer. Vous devez vous l’avouer : ce moment que vous preniez pour vous et votre clope vous manque. Ou bien vous n’êtes pas prêt à vous en passer. Malgré les inconvénients sanitaires et économiques, vous aimez toujours la cigarette. Inutile de discourir, agissez ! C’est possible, d’autres l’ont fait avant vous !

        
          
            • Sortez ! Évacuez votre envie quand elle survient en marchant en ville ou en forêt, seul ou accompagné. Prenez l’air et remplissez vos poumons avec autre chose que de la fumée et de la nicotine.

          

          
            • Défoulez-vous ! Si vous avez besoin d’évacuer votre angoisse, défoulez-vous en mastiquant de la gomme sans sucre, un bâton de carotte, de réglisse, ou un cure-dent. Et pensez au sport : course à pied, natation ou partie de jambe en l’air.

          

          
            • Réduisez les stimulants. Le fameux « café-clope » ou « verre de vin-clope ». Sans vous couper du monde et de ses plaisirs, changez simplement vos habitudes. Remplacez ou supprimez tout ce qui vous donne envie de fumer !

          

          
            • Récompensez-vous ! S’arrêter de fumer est un véritable effort, alors pensez à vous récompenser. Faites-vous des cadeaux avec l’argent économisé en cigarettes. Valorisez votre courage et votre volonté.

          

          
            • Essayez la vapoteuse. Déjà l’odeur dans la bouche, sur les cheveux et les habits disparaîtra et la gestuelle ne sera plus la même.

          

          
            • Pour vous aider, lisez Le Dernier Paquet, de Lionel Guesnet (Éditions L, 2000) !

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Méditez en concentrant votre attention sur votre respiration ! Coupez-vous de votre envie en prenant conscience de votre état d’esprit et de votre corps pendant une séance de méditation, généralement allongée. Pendant ces dix à quinze minutes de méditation, prenez conscience de l’absurdité de cette envie. En rouvrant les yeux, vous vous sentez plus apaisé, relaxé, vous faites maintenant face à cette envie, vous pouvez la ranger dans un coin de votre tête.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Inscrivez-vous à votre première séance pour arrêter de fumer chez Allencarr – 60 % de réussite : http://allencarr.fr

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              J’ai arrêté après vingt ans de cigarettes en une seule séance d’hypnose. Ce n’est pas donné, mais ça vaut le coup puisque ça fait cinq ans que je n’ai pas touché une clope, grâce à Bruno Gomez.

              Allez voir sur le site : hypnose-a-paris.fr

            

          

        

      

      
        « Je pratique la procrastination »

        « Je le ferai plus tard… demain… un jour… plus tard… pas tout de suite… » Vous êtes du genre à trouver des excuses pour ne pas faire tout de suite ce que vous avez à faire ? Alors vous faites partie, selon une étude américaine, des 20 % de la population qui font de la procrastination un mode de vie. Du latin pro (« en avant ») et crastinus (« du lendemain »), la procrastination est un problème permanent, puisque vous finissez par ne pas faire les choses et par en payer les conséquences. La procrastination crée et découle du stress, car les études montrent que ce sont les plus stressés qui en sont victimes. Ils privilégient l’émotionnel (l’importance d’avoir une humeur stable) au rationnel (« je dois le faire »).

        Vous croyez que cette tendance à remettre à plus tard fait partie intégrante de votre personnalité ? Ce n’est pas le cas. Vous pouvez vous en débarrasser. La procrastination a deux causes principales :

        
          
            • La peur de l’échec, due au manque de confiance en soi : inconsciemment, le meilleur moyen de ne pas échouer est de ne rien entreprendre. En quête de perfection, tout est reporté dans le temps, car on attend que toutes les conditions soient réunies pour agir.

          

          
            • La peur du changement (faire un bilan de santé, prendre rendez-vous avec votre boss, passer votre permis, faire un régime…), autant d’événements qui déplaceraient vos petites habitudes, vous sortiraient de votre zone de confort, ce qui ne vous enchante guère.

          

        

        Rien de grave. Voilà des solutions concrètes pour sortir de cette immobilité qui pourrit votre vie et celle des autres :

        
          
            • Revenir au moment présent. En remplaçant la flânerie par la méditation. À force de pratiquer la culture du moment présent, la conscience du maintenant, vous apprendrez à accueillir l’expérience qui se présente sans la reporter à demain.

          

          
            • Bloquer systématiquement une heure par semaine pour travailler sur le projet qui vous tient à cœur. Plus d’excuse pour sortir votre habituel : « Je n’ai pas le temps. »

          

          
            • Se récompenser à chaque fin d’étape. Vous avez un objectif à atteindre, mais il est important et peut prendre du temps et comporter plusieurs étapes. Offrez-vous une récompense à chaque palier franchi. Et pardonnez-vous vos petits écarts ou vos arrangements avec le temps.

          

          
            • Découper les grosses tâches en plus petites. « Celui qui déplace la montagne est celui qui commence par enlever les petits cailloux. » Plus une tâche est petite, plus elle sera facile à accomplir. Pour éviter d’être dépassé, et donc démotivé au point d’abandonner, découpez votre « grosse tâche » en dix plus petites.

          

          
            • Savoir dire : « Non. » Ne vous engagez pas hâtivement. Prenez le temps de réfléchir à la réalisation potentielle ou non du projet, dîner, rendez-vous proposé, et n’ayez pas peur de dire non.

          

        

        Vous devez être réellement prêt à changer. Notez votre désir de réussite sur une échelle de 1 à 10, acceptez de faire des efforts et suivez ces conseils.

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Faire des listes de choses à faire et les prioriser dans le temps en notant leur caractère d’urgence. Les adeptes de la procrastination sont souvent plus efficaces dans l’urgence. Faites croire à votre cerveau qu’il faut le faire sans attendre en commençant par les tâches les plus simples. Faites un point entre ce que vous avez accompli et votre liste de départ.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              À chaque fois, que vous sentez que vous allez reporter une tâche, arrêtez-vous un moment, fermez les yeux et portez votre attention sur votre respiration seulement deux minutes, pour faire une pause consciente. Pendant cette minipause, allez sonder votre météo intérieure : « Comment je me sens, là maintenant ? »

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Si vous avez envie de vous prendre en main dès aujourd’hui, commencez un programme MBSR de huit semaines… Rendez-vous sur http://www.association-mindfulness.org pour voir les séances de MBSR proposées dans votre ville.

              Sinon un clic sur cette simplissime touche « OK » finit par tout arranger sur Make-everything-ok.com.

            

          

        

      

      
        « J’adore faire la concierge du 12 »

        D’après un groupe de scientifiques, colporter des ragots aurait un impact positif sur notre santé et offrirait une plus longue espérance de vie. Le commérage est une manière de créer du lien social. En effet, il permettrait d’entretenir un réseau amical, avec les collègues du bureau à la machine à café, avec les voisins entre deux portes d’immeuble… Mais il reste un léger problème dans le commérage : porter toute son attention sur les autres plutôt que de se concentrer sur soi.

        
          
            • Mettez-vous à la place des autres. C’est fatigant de se savoir épié à chacun de ses gestes. Aimeriez-vous que l’on parle de vous sans cesse ? Mettez-vous à la place de ceux qui sont l’objet de vos discussions et vous comprendrez facilement qu’il vaut mieux les laisser tranquilles.

          

          
            • Centrez-vous sur ce qui compte vraiment : VOUS ! Arrêtez de nier votre vie en vous occupant de celle des autres. Racontez plutôt des choses vous concernant vraiment : votre vie de famille, vos états d’âme ou même des sujets d’actualité qui vous bouleversent, c’est plus nourrissant et moins creux.

          

          
            • Vivez votre vie, pas celle des autres ! Ce ne sont pas vos oignons, encore moins votre vie. En passant votre temps à parler de la vie des autres, vous passez à côté de discussions intéressantes, de fous rires, de bavardages agréables avec votre entourage.

          

          
            • Valorisez-vous et affirmez-vous autrement. Certes, critiquer et parler des autres est une façon inconsciente de se valoriser et de se sentir supérieur. Mais valorisez-vous par ce que vous êtes, par votre vous intérieur. Ce n’est pas en dévalorisant l’absent que vous valoriserez les présents.

          

          
            • Et la confiance dans tout ça ? En vous comportant en vrai(e) concierge qui colporte toutes sortes d’informations (vraies comme fausses), vous êtes au cœur des discussions. Mais êtes-vous digne de confiance et de bienveillance ? Quel regard peut poser votre interlocuteur sur vous ?

          

          
            • Ça vous fait quoi ? Posez-vous toujours la question : est-il nécessaire de révéler cette information ? Comment je me sens dans mon corps après avoir « débordé » ?

          

          
            • La compassion vous connaissez ? « Mieux vaut mentir que médire », affirme un proverbe indien. « Préserve ta langue du mal », lit-on dans la Bible… Pour la plupart des religions ou traditions spirituelles, la médisance répand le mal : elle blesse celui qui en est la cible, contamine celui qui l’écoute et alimente la part mauvaise de celui qui la diffuse. À l’opposé, la compassion, préconisée dans le bouddhisme, encourage à toujours rechercher et cultiver ce qu’il y a de commun entre soi et les autres. À méditer longuement…

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Réfléchissez à la phrase d’Oscar Wilde : « Soyez vous-même, les autres sont déjà pris. »

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Pourquoi ne pas créer ce lien social en développant des sujets de conversation positifs ? Écrivez un courrier bienveillant et valorisant aux personnes que vous avez le plus pourries dans votre vie.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Si vous êtes en manque des potins allez directement sur www.jadorelespotins.com.

              Si vous préférez passer du temps à en donner plutôt qu’en perdre, allez sur www.jeuneetbenevole.org, certains apprécieront que vous leur parliez.

              Pensez aux personnes âgées qui souffrent parfois de solitude, de maladie. Des associations proposent de leur rendre visite pour les écouter et discuter de tout et de rien, de leur vie, de leurs souvenirs, de l’actualité.

            

          

        

      

       
        « Je suis jaloux »

        Il y a une multitude de manières d’être jaloux. Vous pouvez être :

        
          
            • Gelos : « Qui convoite ardemment quelque chose. »

          

          
            • Jalos : « Qui est farouchement attaché à la conservation d’un bien, d’un avantage »

          

          
            • Gelus : « Qui est exclusif dans son attachement pour quelqu’un ou quelque chose, qui n’admet aucun partage. »

          

        

        La jalousie est cousine de l’envie (du latin invidia qui signifie « malveillance »). Traité depuis des siècles par les philosophes, écrivains et scientifiques, ce mal écartèle entre le rationnel et l’irrationnel. Se produit un conflit douloureux entre la raison (ce que je vois, ce que je sais) et l’imagination (ce que je suppose, ce que j’imagine). Selon certains scientifiques, la jalousie est aussi la conséquence d’un manque de confiance en soi. On serait jaloux de ce dont on se sent inférieur : par exemple d’un collègue de travail car, au fond, on envie ses compétences ou son poste.

         

        Voici quelques astuces pour réduire ce travers et ce qu’il provoque de négatif :

        
          
            • Faire confiance à l’autre… et aux autres : c’est tout simplement indispensable en ce qui concerne son partenaire. De toute façon, sachez que vous n’avez de contrôle sur aucun cœur, alors lâchez prise et apprenez à faire confiance à la vie, aux gens et à vous-même !

          

          
            • Comprendre d’où vient cette jalousie demeure un bon moyen pour la guérir. De quelle jalousie s’agit-il ? À quel point êtes-vous atteint ? Est-ce une petite jalousie occasionnelle normale ou une jalousie maladive qui vous fait souffrir ? Serait-ce de la dépendance affective, un traumatisme passé… ? Essayez de trouver la clé de votre jalousie.

          

          
            • Évitez de vous comparer aux autres. Refusez de dresser un tableau hiérarchique dans lequel vous seriez tenté de vous estimer moins bien loti que l’objet de votre jalousie.

          

          
            • Ressentez la jalousie à l’intérieur de votre corps : toutes vos cellules se referment. C’est désagréable.

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Prenez un stylo, mettez-vous devant une page blanche, et offrez-vous cinq minutes d’écriture automatique. Lancez-vous, sans vous arrêter, une fois le stylo posé sur la feuille. Zéro censure. L’objectif est d’écrire, mais sans penser.

              Au bout de deux pages, si vous n’y faites pas attention, vous aurez mal à la main et votre respiration sera bloquée. Alors n’oubliez pas de respirer et passez à la troisième page d’écriture, sans lever le stylo. C’est comme ça que vous pourrez lever les barrières du mental et laisser passer ce qui se produit au fond de vous.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              À chaque fois que vous sentez la jalousie se pointer, légitime ou pas, OSEZ avoir la parole claire (avec beaucoup de bienveillance) envers la personne concernée. Demandez simplement à être écouté, sans justification en retour.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Quand la jalousie débarque, ressentez où elle se loge dans votre corps et allez méditer cinq minutes en écoutant sur www.pleineconscienceatwork.fr la méditation du bavardage mental ou celle de la bienveillance.

            

          

        

      

      
        « Je me la pète »

        Après la jalousie, voici venu le complexe de supériorité ! Le monde entier sait que les Français sont arrogants, se sentent au-dessus des autres pays par leur histoire, leur culture, leur art de vivre. Ils sont convaincus que le « made in France », que ce soient des produits, ou des idées, garantit la qualité, le bon et le beau. À l’échelle individuelle aussi, la fanfaronnade n’est pas rare. Peut-être faites-vous partie de ces individus animés par une trop grande estime d’eux-mêmes ? Pourtant, d’après Alfred Adler, psychanalyste autrichien, émule de Freud : « Le complexe de supériorité est en réalité la conséquence d’un complexe d’infériorité qui se traduit par une agressivité, un mépris et la recherche de domination par le pouvoir ou un ascendant psychologique. »

         

        Afin de réduire ce travers, qu’il cesse de vous nuire et d’éloigner les autres, quelques techniques :

        
          
            • Essayez de ne pas vous surestimer. Pensez que vos capacités intellectuelles sont dépassées par celles d’autres individus, remettez-vous à votre place, votre juste place. N’oubliez pas non plus qu’elles ne font pas tout, qu’elles ne sont par conséquent pas toutes-puissantes. Notamment, elles n’apportent pas le bonheur !

          

          
            • Jouez l’humilité. Au pire, si vous continuez de vous prendre pour un cador, commencez par ne pas le montrer, paraissez modeste, et vous finirez par l’être.

          

          
            • Et seul dans le noir, ça donne quoi ? Le complexe de supériorité traduit une peur, la psychose de ne pas réussir, de ne pas plaire ni être aimé. Laissez de temps en temps tomber ce masque hyperfort du paraître (qui fatigue tout le monde, vous compris).

          

          
            • Quel est le but ? Prenez conscience de votre comportement envers les autres et des ondes négatives que vous générez en vous la pétant. Ressentez ses conséquences en vous : paix, peur, malveillance ?

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Prenez le contre-pied durant toute une journée : soyez l’inverse de ce que vous montriez jusqu’à présent. Osez apparaître vulnérable, fragile, invisible et humble. Ressentez comment ça se passe dans votre corps et pas dans votre tête !

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Organisez une soirée dont la thématique est : « Je me la pète ! » Jouez à fond ce soir-là, mettez le paquet sur les vêtements, l’attitude, l’ambiance. Vous prendrez ainsi conscience que votre prétention est une imposture.

            

             
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Offrez-vous la totale avec le site ManServants.com, qui propose les services de barmen, cuisiniers, photographes, bodyguards, acteurs, modèles, musiciens, garçons de piscine. On vous prendra même en photos pour révolutionner votre compte Instagram. Tentant, n’est-ce pas ?

            

          

        

      

      
        « Je ne profite de rien »

        « Déjà le début de la nouvelle année ? Ça passe trop vite ! » Un sentiment de peur panique vous envahi. Vous avouez volontiers avoir prononcé cette phrase il y a peu, suivie d’une remise en question existentielle : qu’est-ce que j’ai fait pendant ce temps-là ? Ai-je perdu mon temps ? Suis-je heureux ?

        Alors vous listez vos bonnes résolutions – « Me remettre au sport, quitter mon job pour retrouver du sens, partir au soleil, chercher l’âme sœur » – avec cette rumination insupportable, cette petite voix qui vous souffle : « Pourquoi est-ce que je n’en profite pas ? » Il y a trois raisons à ce sentiment désagréable que tout vous file entre les doigts :

        
          
            • Ce que vous pensez de vous : vous vous sous-évaluez, vous vous critiquez.

          

          
            • Ce que les autres pensent de vous : vous méjugez ce que pensent les autres de vous ! Vous interprétez négativement, avec un fond de paranoïa.

          

          
            • Trop de pensées s’agitent en vous : vous ne profitez pas de votre vie, parce que vous n’êtes pas là psychologiquement. Votre corps est là, mais pas votre tête, encombrée de pensées qui vous amènent ailleurs.

          

        

        
         

        Voici quelques conseils pour être dans l’instant présent et en profiter :

        
          
            • Ouvrez les yeux et respirez. On ne se rend plus compte de la machine miraculeuse qu’est notre corps ! Si vous avez l’impression de ne profiter de rien, rendez-vous compte de votre vue et de votre souffle. Ce sont des cadeaux qui vous appartiennent.

          

          
            • Faites la paix. Ne ruminez plus, stoppez le fil infini de vos pensées négatives, votre bonheur et votre estime de vous en dépendent.

          

          
            • Déconnectez. Éteignez votre portable après 17 heures, n’allumez pas la télé pendant une soirée, ou davantage. Vivez sans montre le dimanche. Oubliez de consulter vos courriels le soir ou pendant les week-ends. Vous serez tout de suite moins sollicité, plus libre. Vous découvrirez les bienfaits du silence qui libère notre espace mental et nous permet de faire autre chose.

          

          
            • Faire l’amour… tranquillement. Il y a quelques années, le mouvement « Slow Sex » voyait le jour en Italie. La voie de la jouissance serait pavée de lenteur…

          

          
            • Trouvez ou redécouvrez votre passion. On a toujours voulu faire quelque chose : piano, cuisine, voile, couture… Mais les années passent, on se raconte qu’on n’a pas le temps. C’est faux. Trouvez votre un hobby et passionnez-vous ! Profitez de chaque instant où vous vous y adonnez. Vous vous sentirez tellement plus vivant.

          

        

        
          En pratique

          
             
              [image: image] L’exercice :

              Faites une courte liste de ce que vous voudriez absolument accomplir avant de mourir. Profitez-en pour titiller votre adrénaline : un saut à l’élastique, la visite d’un temple bouddhiste, un voyage au bout du monde avec vos enfants… Ne posez aucune limite à votre imagination ni à vos fantasmes.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Sur le site www.pleineconscienceatwork.fr, écoutez la méditation du moment présent. Profitez de l’instant à travers votre respiration.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Vous rêvez de profiter ? N'attendez plus, organisez votre enterrement dès aujourd’hui. La société Korea Life Consulting propose pour 300 euros de mettre au point vos funérailles de votre vivant ! Paraît-il qu’après quelques minutes passées dans un cercueil sous terre, vous renaissez avec l'envie de croquer la vie à pleines dents.

            

          

        

      

      
        « Je ne positive jamais »

        Vous trônez en première place du box-office depuis des années, vous avez raflé toutes les palmes d’or, tous les oscars, césars et autres récompenses pour vos films-catastrophe, disponibles en durée illimitée et en replay (surtout !) dans votre salle obscure : votre tête ! Peu importe la situation, le moment de la journée, vous laissez votre imagination prendre le dessus et une mécanique bien huilée se déclenche : un filtre négatif vous obstrue le regard. Tout ce qui survient dans votre vie est passé à la moulinette du mauvais esprit.

        Ce n’est pas parce que 73 % des Français n’ont pas confiance dans l’avenir du pays que 73 % des Français se privent d’être satisfaits de vivre en France. C’est la pire statistique des deux que vous avez, bien entendu, tendance à retenir. Changer de point de vue n’est pourtant pas si difficile :

        
          
            • Transformez ! Nos activités et nos pensées sont positives et négatives comme des aimants. Votre propre négativité dirige vos journées. N’ayez pas peur de l’échec. C’est une réussite non aboutie ! Dites-vous dans le miroir le matin : « Aujourd’hui, je vais cartonner. » Vous verrez que le positif est un cercle vertueux. Plus vous l’êtes, plus ce qui se produit l’est.

          

          
            • Apprenez de vos erreurs passées. Nous traînons tous nos valises, une histoire particulière qui nous a marqués. Or, les valises se rangent dans les placards et se vident avant. Peut-être est-ce le moment de le faire.

          

          
            • N’exagérez pas vos tracas du quotidien. Vous pouvez décider de vous arrêter sur tous les petits problèmes qui émaillent la vie d’un individu. Vous pouvez aussi choisir de ne pas leur prêter autant d’attention. Vous verrez qu’ils perdent naturellement de leur pouvoir sur vous.

          

          
            • Relativisez. Comme le yin et le yang, il y a, dans chaque situation, un bon et un mauvais côté. Votre chaudière est morte, inondée par une violente grêle. Vous êtes forcé de la remplacer. Vous pouvez considérer le côté galère et le manque de chance de l’événement (je paye une chaudière toute neuve, l’assurance ne me couvre pas entièrement, il fallait que ça tombe sur moi), ou, au contraire, les avantages d’avoir une nouvelle chaudière, plus écologique, qui, à terme, vous permettra de faire des économies. Les deux perspectives sont justes, vraies. C’est à vous d’opter pour l’une ou l’autre.

          

          
            • Exprimez votre gratitude. Dites simplement « merci » aux personnes autour de vous. Sans raison. Faites-le souvent et naturellement. Ce « merci » est un signe de gratitude gratuit qui propagera des ondes positives autour de vous.

          

          
            • Utilisez votre corps. Votre corps et votre esprit sont intimement connectés. Si vous avez du mal à vous sentir positif, c’est peut-être parce que votre corps travaille contre vous. Détendez-le. Cherchez vos sensations.

          

          
            • Souriez. Des recherches suggèrent que lorsque vous souriez, que vous soyez ou non heureux, votre cerveau améliore votre humeur.

          

          
            • Habillez-vous comme pour vous exprimer. Ce que vous portez peut affecter ce que vous ressentez. Mettez des vêtements qui vous conviennent, dans lesquels vous vous sentez bien.

          

          
            • Apprenez à recadrer les expériences négatives. Une des erreurs que les gens font est d’essayer d’éviter ou d’ignorer les expériences négatives. Avec la méditation, accueillez-les, sans mettre sur pause. Continuez en mode lecture, sans moulinage autobiographique. Acceptez simplement ce qui vient. Sans jugement.

          

          
            • Utilisez la loi de l’attraction. Nos activités et nos pensées sont positives et négatives comme des aimants. Votre propre négativité dirige vos journées. N’ayez pas peur de l’échec, qui vous construit et vous fortifie. Craignez de craindre, car la peur engendre le mal.

          

          
            • Éradiquez de votre vocabulaire les mots de la plainte. La plainte, nous l’avons vu, peut s’installer, trahissant un mode de relation au monde, une demande d’écoute et d’attention. Elle incite à se comporter en victime et induit un état de passivité molle face aux problèmes. Un monologue intérieur truffé de plaintes laisse finalement peu de place à l’optimisme !

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Vous connaissez l’effet papillon, n’est-ce pas ? Ce précepte qui dit que le battement de l’aile d’un papillon à un endroit provoque un tsunami à l’autre bout de la planète. À découvrir dans le magnifique film L’Effet papillon d’Eric Bress et J. Mackye Gruber (2004).

              Votre exercice est très simple : vous devrez réinventer dans votre tête en mode heureux la fin de chaque film catastrophe que vous vous passez.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Tous les soirs, notez sur un carnet « POSITIF » deux petites choses positives qui vous sont arrivées dans la journée, qu’elle ait été bonne ou mauvaise. Et pratiquez la méditation d’amour bienveillant. Elle enseigne à étendre le sentiment d’amour que vous ressentez déjà pour votre famille vers le reste du monde. Vous pourrez en voir les effets positifs sur votre vie en la pratiquant seulement quelques minutes par jour, en apprenant à faire preuve de plus de compassion envers les autres et vous-même.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Le blog de Ginie, « overzerainbow », est une merveille pour aider les personnes ayant été touchées par un drame à retrouver le goût du bonheur.

              Sinon, jouez à deux ou trois à « La Voie des contes ». Ce jeu d’oracles s’appuie sur un répertoire de cinquante-deux contes de la culture occidentale, choisis par Jean-Pascal Debailleul pour leurs possibilités de pratique initiatique, que j’utilise souvent en coaching. Un jeu initiatique, fruit de vingt ans de pratique du conte comme outil de connaissance de soi.

              Je tire un conte au hasard. Celui-ci me place d’emblée devant mon choix existentiel. Grâce aux commentaires et aux exercices qui accompagnent le tirage, mon désir profond se dévoile… Renoncer ? M’engager ? Instant crucial où vous pouvez devenir le héros de votre propre vie ! Un héros, c’est-à-dire un être qui agit quand la tâche est au-dessus de ses forces. Ainsi, « La Voie des contes », en douze étapes clairement commentées, va vous guider sur le chemin de votre chance.

              galadylis@gmail.com

              http://vivrelescontes.com

            

          

        

      

      
        « Je ne m’aime pas »

        « Je ne suis pas belle, mes cheveux sont moches, je ne suis pas attirant, je n’ai pas d’humour, je suis bête. Ma vie est pourrie, j’en ai marre… » Vous êtes un professionnel du lamento ? Cette langue faite de plaintes variées ? Vous avez beaucoup de mal avec vous-même et ce que vous vivez ? D’où vient cette mésestime de soi, cette méconnaissance, cette détestation de vous-même ? Y avez-vous déjà réfléchi ?

        Peut-être vous a-t-on élevé dans le « peut mieux faire », dans la recherche de l’excellence, de la perfection, et vous souffrez de ne jamais l’atteindre. Peut-être avez-vous grandi dans l’esprit de compétition, la comparaison, la concurrence. Vous ne cessez de vous évaluer, de jauger les autres et de vous donner la plus mauvaise place. Peut-être êtes-vous englué dans des complexes, dont celui d’infériorité. Un Français sur cinq ne s’estime pas. C’est le premier pas vers la dépression. Voilà pourquoi il est urgent d’agir sur ce sentiment négatif que vous avez à votre égard.

        Pour retrouver un peu d’estime de vous-même et vous autoriser à vivre sans mal-être, voici quelques conseils :

        
          
            • Qu’est-ce que vous n’aimez pas chez vous ? Écrivez-le sur une feuille. Ne notez pas plus de quatre gros défauts, tant physiques que psychologiques, de comportement. À côté de chaque défaut, notez comment en venir à bout, en restant dans le cadre de ce qu’il est possible de réaliser. Enfin, passez à l’action pour faire de ces défauts des qualités.

          

          
            • Votre corps parle pour vous. Quand vous ne vous aimez pas, cela se voit : 80 % de votre attitude exprime votre état psychologique, votre désamour de vous. Ce que vous dites représente le reste, 20 %. Si vous passez votre temps recroquevillé sur vous-même, la tête rentrée dans les épaules, le pas fuyant, vous n’êtes pas avenant ! Il suffit de vous regarder dans le miroir. Modifiez petit à petit votre langage non verbal et votre posture en visualisant votre colonne vertébrale comme un axe droit. Et n’oubliez pas les expressions de votre visage et de vos yeux. Rappelez-vous de sourire.

          

          
            • Relookez-vous ! Un petit tour chez le coiffeur, une virée dans votre magasin préféré où vous vous faites plaisir et le tour est joué pour un relookage complet. Pour ce qui est des kilos en trop que vous essayez de perdre depuis longtemps, pensez d’abord aux diktats de la mode. Et n’oubliez pas, un homme chauve, de type intello, avec de la classe mais des lunettes double-foyer, peut être sexy. Une fille ronde avec des bonnes grosses fesses est sexy si la liberté d’être est au rendez-vous.

          

          
            • Libérez-vous. Osez ! Dire « non », votre point de vue, ce que vous adorez ou détestez. Affirmez qui vous êtes. Exprimez simplement et de façon claire ce que vous avez à dire.

          

          
            • Listez vos qualités. Oui, oui, vous en avez. Si cela vous semble difficile, listez ce que vous aimez chez vous : la couleur de vos yeux, la finesse de vos mains, ce grain de beauté… Et si vous avez vraiment du mal, demandez à une personne qui vous aime pourquoi elle vous aime.

          

          
            • Séparez le cœur de ce que raconte votre mental. Dans le jugement, la tête influence le cœur, qui influence la tête, nous enfermant dans un « cocon mental » déconnecté du réel. Il faut revenir à une perception claire, délestée de tout jugement, de toute peur. Si vous ne pouvez vous empêcher d’émettre une idée négative, regardez-la et considérez-la comme une parmi plein d’autres, comme une opinion contestable. C’est comme cela que vous vous approcherez d’une forme de neutralité heureuse, légère.

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Imprimez-vous un tee-shirt avec des messages positifs.

            

            
              [image: image] Méditation :

              Fermez les yeux, regardez ce qu’il y a à l’intérieur de vous qui peut vous prendre par la main, vous faire un câlin. Trouvez, il y a forcément un espace à l’intérieur de vous qui peut vous accueillir avec amour, vous permettre de vous reposer, de vous laisser aller, où vous vous sentez comme parvenu à destination, complet, parfait.

              Donnez aussi la possibilité à vos parts d’ombre d’émerger, afin de les explorer. Laissez-vous accueillir par elles aussi, ne les rejetez pas, elles vous appartiennent. Les inclure les empêche de vous nuire.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              
                Répétez ça, le matin, à jeun :

                Je m’aime moi-même, tel que je suis.

                Je n’ai rien à changer.

                Je ferai toujours de mon mieux.

                Je veux juste évoluer.

                Je suis magnifique et j’ai le pouvoir d’être qui je suis vraiment.

                Je m’aime moi-même, tel que je suis.

                Derrière mes peurs, mes rages, mes pleurs, je vois briller mon étoile et je m’aime vraiment tel que je suis.

              

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Allez sur ce site et tous les matins faites les cinq exercices proposés et qui redonnent goût à… tout.

              www.domyos.fr/conseils/5-tibetains-secrets-vitalite

            

          

        

      

    

    
    
      3. Je change de vie ?

      
        « J’ai envie de tout plaquer »

        En Europe, trois salariés sur quatre rêvent de tout quitter pour changer de vie. La bifurcation professionnelle n’est souvent qu’un prétexte pour assouvir un désir plus profond : la réalisation de soi.

        Moi, ça m’a pris quand j’étais dans le métro, mon mec à côté de moi, et, d’un coup, sans m’y attendre, sans y avoir réfléchi avant, j’ai pris conscience :

        
          
            • Que mon mec, ce n’était plus du tout ça.

          

          
            • Que mon boulot me « bouffait ».

          

          
            • Que je m’étais emprisonnée toute seule dans ma propre vie.

          

          
            • Que j’étais dans la merde.

          

          
            Rentrée à la maison, j’ai pensé que ça allait passer, mais non. C’est resté. Une petite voix intérieure répétait : « On a toujours le choix. » J’ai alors décidé de ne pas suivre la solution de facilité et de tout changer. Comme c’est tentant, ce changement radical ! On frôle l’orgasme rien qu’en y pensant.

          

          
            • Faites l’état des lieux avec honnêteté : vous n’êtes pas malheureux, mais ce n’est pas l’extase. On envie même votre vie, working-girl/boy et supermaman/papa, présent sur tous les fronts, ou votre statut d’éternel célibataire assumé et indépendant ! Pourtant, vous avez envie de tout larguer et de partir, loin et seul ! Comme dans les films. Comme les 1,68 million de Français qui vivent officiellement en dehors des frontières nationales (chiffres de 2014). D’ailleurs saviez-vous que les personnes mobiles vivent en moyenne deux à cinq ans plus longtemps que les sédentaires ? Encore une bonne raison pour s’en aller !

          

          
            • Pourquoi voulez-vous partir ? Avant de tout plaquer posez-vous les bonnes questions : êtes-vous prêt à affronter cette période de transition ? Est-ce une vraie envie, un effet de mode, ou une parole d’ivrogne ? Est-ce un vrai besoin ou une pulsion dans la détresse ?

          

          
            • Et si ce n’était qu’un fantasme ? Parfois, des petits changements suffisent à vous apaiser. Commencez par refaire votre décoration, partez une semaine entre amis ou seul. Nous sommes nombreux à courir après un fantasme et, une fois atteint, nous repartons illico vers un autre fantasme. Posez-vous bien la question avant d’agir. Une petite période de détente pourrait suffire.

          

          
            • Comment je vois mon futur ? Tout plaquer, c’est bien, mais pour quoi faire ? Comment je vois mon avenir à partir de ma vie actuelle et à partir de ma nouvelle vie ? Faites le test en partant une semaine dans le lieu de vos rêves. Évaluer les chances de vous intégrer à la vie locale, de vous reconvertir. Cela vous aidera à prendre une décision. Si l’envie persiste, lancez-vous, mais ne prévoyez pas de plan de secours. Car réussir prend du temps.

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Faites la liste de TOUT ce que vous avez envie de plaquer d’un coup : boulot, mec, appart, copine d’enfance, maison de vacances… Lâchez-vous en identifiant avec des petites étoiles ce par quoi vous aimeriez commencer.

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Achetez « Le Jeu de la transformation » de Joy Drake et Kathy Tyler, un jeu de société à partager avec des amis après un dîner. Il permet de transformer des situations, relever des défis, réaliser des souhaits, concrétiser des projets et s’ouvrir aux autres grâce au soutien des joueurs partenaires. Plein de fraîcheur et de créativité, c’est un véritable miroir de notre vie, un précieux livre de sagesse.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Prenez contact avec Myriam Beaugendre, psychologue clinicienne psychothérapeute qui est devenue chamane. Elle vous emmènera en Amazonie, pour un séminaire de deux semaines, au programme : diète alimentaire, isolement dans une petite maison individuelle, cérémonies utilisant LA plante sacrée, qui dénoue les nœuds psychiques qui résistent à une thérapie fondée sur la parole. On en ressort transformé, plus libre :

              myriam.beaugendre@hotmail.fr

            

          

        

      

       
        « J’en ai marre de ma routine »

        Selon 76 % des personnes interrogées, ce sont ces petites choses vécues dans l’enfance, plutôt que les grandes, qui ont donné des plis à leur vie. Comme le cérémonial du coucher ou la préparation du goûter, des moments qui reviennent et sécurisent. En conséquence, ils sont 60 % à souhaiter la même chose pour leurs enfants, la transmission d’habitudes, d’un cadre de vie rassurant. Mais sclérosant, aussi !

        Dans ces traces toutes faites, vous laissez de côté vos envies personnelles, celles qui n’ont pas été conditionnées par le passé et l’entourage. Rappelez-vous de ce que vous vouliez faire petit : astronaute, pompier, vétérinaire, aviateur, médecin ? Replongez-vous dans vos rêves, laissés en plan, écartés par le tourbillon de votre vie. Vous avez beau ne pas être heureux dans ces cadres, il vous semble ardu de les modifier, de les remplacer, de les déplacer ou de les supprimer.

        Voici quelques trucs pour vous aider à quitter votre zone de confort, sans le regretter :

        
          
            • Dites « je t’aime ». Combien de fois le disons-nous à nos amis, aux membres de la famille ? Pas assez. La vie est courte et elle peut se terminer brusquement. Sortez de votre zone de confort et dites à vos proches combien vous vous souciez d’eux, par écrit, au téléphone, peu importe. Mettez des mots sur vos sentiments et partagez-les. Dites-leur aussi quelle a été leur influence dans votre vie, en quoi ils comptent.

          

          
            • Faites un minuscule pas. Allez vers cette pensée qui tourne discrètement dans votre tête depuis des années, acceptez ces questions qui surviennent, sans paniquer. Que se passerait-il si : vous arrêtiez de faire ce que vous avez toujours fait ? Vous faisiez l’opposé de ce que vous avez toujours fait ? Vous changiez globalement vos habitudes ?

          

          
            • Parcourez les annonces. Vivez des expériences nouvelles, hors de votre zone de confiance, même quelques heures. En apprenant une nouvelle compétence, vous pourriez découvrir votre passion et, qui sait, rencontrer de nouvelles personnes ?

          

          
            • Débranchez pour reconnecter à ce qui se présente. Aujourd’hui, nous sommes branchés H24 sur l’info et les réseaux sociaux. Débrancher un jour par semaine, même si c’est difficile, favorise l’attention et la vraie connexion avec les gens qui comptent le plus dans votre vie.

          

          
            • C’était quand la dernière fois que vous avez fait quelque chose pour la première fois ? Si vous ne trouvez pas, listez ce que vous allez faire cette semaine pour la première fois : demander son prénom à votre boulangère qui vous vend du pain depuis trois ans, décider de donner de votre temps à une association, oser dire non plutôt que oui pour ne pas décevoir.

          

        

        
          En pratique

          
            
              [image: image] L’exercice :

              Descendez à une station de métro au hasard, changez de côté de lit ce soir, ouvrez un livre plutôt que votre ordinateur, changez de chemin pour aller au travail…

            

             
              ✷  Mon petit plus :

              Quand on vous dit « routine », vous pensez : ennui, monotonie, train-train… Vous imaginez, en général, une vie étroite, morose, tristement répétitive. Pourtant, elle peut prendre un tout autre visage si on la désigne autrement pour l’animer. Plutôt que de dire « quotidien », je dis « quotijour ». Et vous ?

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Abonnez-vous à mylittleparis.com et recevez deux plans parisiens et inédits par semaine dans votre boîte mail. Vous aurez ainsi l’occasion de sortir de vos clous et arpenter des territoires inconnus dans une zone connue.

            

          

        

      

      
        « Je ne fais pas ce que je dis »

        Pas le temps, pas d’argent, pas d’énergie… On trouve toujours mille bonnes raisons de ne pas concrétiser ses projets. La peur, le manque de motivation ou les moyens financiers sont les trois freins principaux au changement de vie.

        Comme un Français sur deux, vous voulez tout bouleverser à chaque changement de saison ; consciemment ou non. Vous affirmez : « Je vais faire ci, je vais faire ça », et vous allongez votre To Do List de bonnes résolutions et de promesses. C’est plus fort que vous, ça s’arrête presque toujours au stade de la liste.

        La psychanalyse parle de « conflits intérieurs inconscients ». Quand nous décidons d’un changement, nous faisons appel à notre raison et à notre conscience. Inversement, un mécanisme inconscient se met en route. Les « et si », les questions et cette fameuse petite voix qui vous chuchote que vous n’y arriverez pas sont votre conflit intérieur. Suivez ces quelques conseils pour tenir vos promesses le plus longtemps possible !

        
          
            • Le réalisable. Évitez le « j’arrête de fumer après celle-là » ou « j’arrête le chocolat ». C’est comme pour tout : si vous posez des objectifs trop ambitieux, vous ne pourrez pas y arriver et vous serez frustré par votre échec. Commencez tranquillement, et surtout notez vos petites réussites, félicitez-vous jour après jour ! Soyez aimable avec vous-même.

          

          
            • Ne vous en voulez pas. Si vous n’y arrivez pas, ne vous flagellez pas, ne vous insultez pas ! Vous risquez de n’être plus jamais motivé pour atteindre votre objectif. En outre, c’est en analysant vos échecs que vous éviterez de commettre les mêmes erreurs.

          

          
            • Ne parlez pas de vos promesses autour de vous. Évitez, par le silence, le jugement des autres. Lesquels pourraient dire : « Tu vois, je le savais, je te l’avais même dit » si vous échouez. Vos promesses sont les vôtres, c’est à vous que vous les faites, les autres n’ont rien à voir là-dedans… Sauf s’ils vous aident en vous motivant, en vous envoyant des ondes positives.

          

          
            • N’hésitez plus, vous ne risquez rien, il sera toujours temps de faire marche arrière si nécessaire. Au pire, vous vous planterez et après ? Vous partez loin, ça ne vous plaît pas, vous revenez : et alors ? Vous montez une boîte, mais elle coule : et alors ? Vous vous lancez dans l’apprentissage du chinois, puis vous abandonnez, et alors ?

          

        

        
          En pratique

          
             
              [image: image] L’exercice :

              Faites le rétroplanning de vos promesses !

              Prenez votre objectif principal, celui qui vous tient à cœur, et faites la liste de ce que vous devrez entreprendre pour l’atteindre, en notant la fréquence à laquelle vous devrez accomplir vos « petits » objectifs, et votre avancée.

              Donnez-vous du temps et notez vos dérapages/craquages en rouge pour visualiser là où vous avez raté afin de recommencer.

              Par exemple, l’objectif « perte de poids ».

              
                
                  
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                      
                        	« Je veux perdre 10 kg en 4 mois »
                      
                      

                      
                        	Je fais du sport.

                        	Footing le lundi

                          Aquabike le mercredi

                          Balade le week-end

                        	Réussites

                        	Craquages

                      

                      
                        	Je fais attention à ce que je mange.

                        	J’évite les pâtes et le pain.

                          Je mange des légumes et du poisson.

                      

                    
                  

                

              

            

            
              [image: image] Méditation :

              Allez sur mon site écouter la méditation gratuite « un pied devant l’autre » :

              www.pleineconscienceatwork.fr

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Fixez-vous UNIQUEMENT des objectifs SMART.

              
                
                  • Spécifique et simple : il doit être en lien direct avec votre travail et avoir les moyens de se réaliser.

                

                
                  • Mesurable : un indicateur ne peut exister que s’il est mesurable.

                

                
                  • Ambitieux et accepté : sans ambition, pas de challenge, sans challenge, pas de résultats marquants. « Accepté », puisque fixer un objectif, c’est signer un contrat.

                

                
                  • Réaliste : l’ambition ne doit pas être inaccessible, sinon vous partirez découragé dès le début.

                

                
                  • Timé, délimité dans le temps : sans date butoir, comment doser son investissement ?

                

              

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Là, je sèche. Vous ai-je promis de vous en trouver une ? Bon d’accord ! Gaby, la faiseuse de paperasse, vous donnera une excuse en moins. À 5 ans, elle rêvait d’aider les autres. À 45 ans, Gaby Guillaume et son équipe aident les désespérés de la paperasse. Trier vos documents, ou même remplir votre déclaration d’impôts, c’est son dada.

              g.organise@gmail.com

            

          

        

      

      
        « J’ai toujours envie d’autre chose »

        Bienvenue au club des éternels insatisfaits ! À l’instar d’un Français sur huit, vous êtes atteint d’insatisfaction chronique, un mal parfaitement occidental ! L’éternel insatisfait ne court pas forcément après les choses qu’il ne peut pas avoir. Non, sa difficulté consiste dans l’obligation de renoncer aux autres possibilités. En effet, lorsque vous décidez de signer ce contrat de travail ou de mariage, vous refusez les autres possibilités d’emploi ou de partenaire. Finalement, c’est de vous sentir enfermé dans une case et le sentiment de blocage qui en découle qui vous frustrent.

        Et puis, vous en voulez toujours davantage, votre bonheur demeure virtuel, à attraper, dépendant de quelque chose que vous n’auriez pas encore. Alors, comment faire pour vous satisfaire de ce que vous avez déjà, ou changer ce qui ne vous satisfait plus ? Voici quelques conseils :

        
          
            • Le changement n’est pas extérieur, mais intérieur. Nous avons souvent tendance à penser que pour aller mieux, il faut changer notre déco, partir en voyage. Nous changeons notre environnement externe pour un mieux-être interne. Erreur ! Vos problèmes vous suivent partout, où que vous alliez. Votre bonheur doit venir d’un changement interne. Il est essentiel de vous sentir mieux avec vous-même, de vous poser les bonnes questions et d’envisager ces modifications à l’intérieur de vous.

          

          
            • Quelle est votre véritable insatisfaction ? Vous n’êtes pas satisfait. Mais pourquoi ? Commencez par lister les causes de votre insatisfaction : sont-elles d’ordre personnel, professionnel, familial, amical ? Avant d’opter pour une nouvelle route sachez d’abord ce que vous voulez quitter.

          

          
            • Comment faire pour être satisfait ? Ouvrez les yeux. Sachez vous émerveiller devant de petites choses du quotidien. Ressentez votre chance. Vous voyez, ça va beaucoup mieux !

          

          
            • Le moment le plus important de ma vie c’est… maintenant. À force de courir après un bonheur futur, vous en oubliez de vivre le moment présent. Vous passez plus de temps à vous dire que « ça aurait été mieux si », à comparer avec le passé, plutôt que de vivre l’instant.

          

        

        
          En pratique

          
             
              [image: image] Méditation :

              Asseyez-vous tranquillement. Vous ne voulez rien, ce n’est pas grave, c’est même bien. Méditez sur le « je ne veux rien d’autre que ce que j’ai là, ici et maintenant ».

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Plutôt que : « Qu’est-ce que je veux ? », demandez-vous : « Qu’est-ce que j’aime ? » Plus précisément : « Quels moments, quelles activités, quelles rencontres me font du bien, me nourrissent, m’apaisent ? » Remplacez la question du devoir ou du vouloir par celle du plaisir d’exister, d’éprouver, de ressentir… Aime ce que tu fais et fais ce que tu aimes.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Celle où vous avez prévu d’aller ce soir ou demain, sans en vouloir une mieux, une différente… Juste celle-ci.

            

          

        

      

      
        « Je n’arrive pas à prendre une décision »

        On vous pose une question importante, pourtant vous êtes incapable de décider, comme bloqué par la décision à prendre. Physiquement : vous tremblez et transpirez, vous rêvez de fuir. Mentalement : vous êtes incapable de réfléchir, les connexions ne se font pas. Ce n’est pas l’ambivalence, caractérisée par un comportement schizophrénique, mais une question de confiance en vous, en vos choix. Vous êtes velléitaire par peur. Vous craignez de rater les autres possibilités, parce que vous supposez qu’il existe un seul bon choix pour vous. Ce qui est faux. En fait, tout choix peut-être le bon. Sachez que l’indécision touche plus les hommes que les femmes.

        Comment faire pour rendre vos décisions plus supportables et surtout les prendre avec plus de sérénité ?

        
          
            • Imaginez le futur comme une réussite. Imaginez que votre décision n’aura que des effets positifs. N’envisagez pas le côté négatif, comme s’il n’existait pas. Grâce à cet exercice de visualisation, vous estimerez votre futur, vous en ferez une réussite.

          

          
            • Prenez des risques. Ne pas faire de choix, c’est une façon de rester spectateur de sa vie, d’attendre que les autres décident pour vous. Votre vie vous appartient, c’est à vous d’en faire ce que vous voulez, alors prenez des décisions ! Devenez l’acteur principal de votre vie, prenez des risques !

          

          
            • Vous le faites déjà. Des décisions, vous en prenez tous les jours sans vous en rendre compte. Le choix de votre tenue le matin, de traîner le soir avec des amis au lieu de rentrer, de prendre un Vélib’ au lieu du métro… Vous le voyez bien : votre journée est faite de décisions, votre vie aussi !

          

          
            • Bonne ou mauvaise ? Laissez tomber le jugement, la mauvaise anticipation, la pression inutile. Toute décision, parce qu’elle en est une, est bonne. Rien ne se prédit.

          

        

        
          En pratique

          
             
              [image: image] L’exercice :

              Lorsque nous sommes coincés devant une décision à prendre, nous devons nous projeter dans un scénario futur, savoir écouter les émotions et sentiments qui en découlent et évaluer comment ils influencent notre choix. Listez donc vos émotions et sentiments ou faites l’expérience de ne pas prendre de décision tout de suite, laissez passer un jour, voire deux… Retarder la décision est déjà prendre une décision !

            

            
              ✷  Mon petit plus :

              Je décide de passer la soirée, la journée ou le week-end toute seule, sans programme, sauf celui de me laisser porter par l’expérience qui se présente, en restant ouverte…, en disant OUI à la personne inconnue qui a besoin d’aide, OUI à la proposition d’aller faire un premier cours de yoga, OUI à l’idée de passer deux heures en terrasse avec un carnet pour dessiner. Je passe ce temps à OSER dire OUI à l’imprévu, OUI à mon ouverture, NON à la peur, aux dragons qui surgissent dans ma tête et tentent de carboniser ma confiance.

            

            
              [image: image] Mon adresse sympa :

              Si vous avez vraiment envie de vous réapproprier vos décisions, commencez un programme MBSR de huit semaines. Rendez-vous sur www.association-mindfulness.org : un engagement qui pourra avoir un impact réel sur la manière de vivre votre réalité et donc de sentir quelles sont les bonnes décisions pour vous.

              Si vous préférez laisser faire la providence, posez votre question sur www.editionsfortuna.net, la réponse surgit en deux secondes, en cliquant et en lançant le jeton.

              http://www.editionsfortuna.net/jeux/jetondedecision.html
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