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Pour Dziadek, mon grand-père.
En sacrifiant sa vie pour moi,
il m’a appris à vivre.






Avant-propos


J’ai toujours eu soif d’apprendre. Et j’ai toujours su que mes années en Sibérie m’avaient inculqué des leçons essentielles : c’est durant ces moments terribles que se sont forgées mes aspirations et ma philosophie de vie. Lorsque je me suis lancé dans la rédaction de ce livre, je tenais surtout à partager mon expérience, à transmettre les principes qui guident ma relation aux autres. Comment leur venir en aide le plus efficacement possible ? Cette question a toujours été au centre de mon existence. J’envisageais donc cet ouvrage comme une série de conseils destinés à toute personne désireuse de servir son prochain. Or j’ai vite compris qu’un tel livre n’attirerait qu’un petit nombre de lecteurs. Je devais changer d’angle – mais comment ?

Je n’avais qu’une certitude : je ne voulais pas écrire un livre sur moi. Tout en se rangeant à mon avis, Mary Akers m’a fait comprendre que certains épisodes de mon parcours personnel et professionnel pouvaient m’aider à mettre en scène les grands principes que je tenais tant à transmettre à mes lecteurs. Mais je n’ai rien d’un écrivain : mes souvenirs de Sibérie ressemblaient à des photographies en noir et blanc. En mettant son talent au service de mon récit, Mary lui a redonné vie. Sous sa plume fine et alerte, mes vieilles histoires ont retrouvé leurs couleurs. Ce fut un vrai plaisir de travailler avec elle à la conception de ce livre. S’il existe aujourd’hui, c’est principalement grâce à elle.

Andrew Bienkowski
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Les souvenirs familiaux évoqués dans cet ouvrage font partie de ces récits qui se transmettent de génération en génération. Andrew tient la plupart d’entre eux de sa grand-mère. Consciente du pouvoir apaisant d’une bonne histoire bien racontée, Babcia refusait de laisser dormir les siennes dans les recoins de sa mémoire. Sa détermination à raconter ce qui s’était passé en Sibérie permit à ses petits-enfants de se souvenir de leur mère trop tôt disparue, de garder présents à l’esprit les sacrifices de leur grand-père, et de ne jamais oublier les menaces qui pèsent sur les citoyens ordinaires quand ceux qui les gouvernent exercent sur les mentalités collectives et la volonté de chacun un pouvoir excessif.

Certains épisodes relatés dans cet ouvrage ne viennent pas de Babcia, mais d’Andrew lui-même – il les a exhumés lors des nombreuses heures que nous avons passées, penchés sur ses photos de famille, à évoquer son enfance et à reconstituer la longue série des événements qui lui ont permis de survivre à sa déportation en Sibérie. Comme dans toute entreprise fondée uniquement sur la mémoire, celle-ci comporte forcément quelques erreurs (certains incidents ne se recoupent pas ou peuvent sembler contradictoires), mais nous nous sommes efforcés de décrire aussi précisément et fidèlement que possible les diverses épreuves que cette famille dut affronter. Il nous est arrivé, pour conférer davantage de réalisme à notre récit, d’en reconstituer certains éléments sensoriels, voire de les imaginer. Les faits eux-mêmes, cependant, n’ont jamais été modifiés.

Lorsque j’ai commencé à rédiger cet ouvrage, j’ai posé une photo du grand-père d’Andrew près de mon ordinateur. Prise un mois avant sa mort, elle avait été agrafée sur ses papiers d’identité par les autorités soviétiques. En travaillant, je rencontrais donc fréquemment le regard de cet homme – un regard qui me fixait, abolissant le temps et l’espace, par-delà l’objectif de l’appareil photo et la silhouette du fonctionnaire soviétique chargé de l’immortaliser sur papier glacé. Et ce regard m’incitait à faire de mon mieux et à dire toute la vérité. C’est sous ce regard que j’ai passé de nombreuses heures à imaginer l’inimaginable : ce que le petit Andrew éprouvait, du haut de ses six ans, lorsqu’il fouillait le sol glacé pour en extraire les quelques champignons qui permettraient tout juste à sa famille de survivre ; ce que son grand-père pensait lorsqu’il se laissait mourir sur sa paillasse ; comment sa grand-mère avait réagi aux menaces de mort proférées par un soldat soviétique. Chacun des souvenirs sibériens évoqués dans ce livre témoigne de mes efforts pour comprendre, pour respecter et pour décrire du mieux possible les membres de la famille d’Andrew et les épreuves qu’ils ont endurées. La tâche me semblait immense. J’espère l’avoir menée à bien.



Mary Akers
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L’extrême gratitude


La misère m’empêcha de croire que tout est bien sous le soleil et dans l’histoire ; le soleil m’apprit que l’histoire n’est pas tout.

Albert CAMUS





Hiver 1940. Cela faisait des semaines que Vladislav Paluchowski n’avait pas mangé à sa faim. Des semaines qu’une faim dévorante lui brûlait les entrailles. Le manque de nourriture créait devant ses yeux un spectacle étrange – par moments, il croyait voir sa propre chair se détacher de ses os et s’élever en tournoyant dans un rayon de lumière. Hallucinations, bien sûr. Il le savait, mais ces images étranges le réconfortaient.

Dehors, le soleil avait renoncé à briller depuis longtemps : il ne dispensait qu’une pâleur grisâtre, de plus en plus ténue au fil des heures. Toujours entre chien et loup, telle était la Sibérie en hiver. Le vent dévalait les plaines glacées et s’insinuait en gémissant entre les planches de la cahute abandonnée que la famille avait eu la chance de trouver quand le vieil homme était encore vigoureux, capable de s’occuper des siens – avant que la faim ne le consume.

En se levant ce matin-là, sa femme avait fait brûler quelques petits morceaux de bouse de vache séchée dans l’âtre, puis elle avait approché sa paillasse des flammes pour tenter de le réchauffer. En vain. La seule chaleur qu’il éprouvait désormais était celle de l’immense brasier qui ravageait son ventre et son esprit.

Plus tard, lorsqu’un peu d’eau et de nourriture lui furent présentées, pour la treizième fois en autant de jours, le vieil homme rassembla ses dernières forces pour détourner les yeux. Il serra mentalement sa ceinture d’un cran sur un estomac qui avait depuis longtemps cessé de gargouiller. Tout juste grinçait-il encore de temps en temps, comme une porte délabrée sur ses gonds rouillés. À mesure que ses forces s’amenuisaient, que son corps s’enfonçait dans la paille du matelas, il se représentait l’avenir qui attendait ses petits-enfants. L’avenir qu’il leur offrirait en mourant.

Aux heures les plus sombres de son existence, Vladislav savait chercher en lui les forces nécessaires – celles que lui conféraient la foi, la sagesse et l’esprit de sacrifice. Il avait depuis longtemps évalué la quantité de nourriture dont ils auraient besoin, à eux cinq, pour survivre à l’hiver, et il savait qu’il n’y en aurait pas assez. L’heure était venue. Pour sauver les siens – son épouse, sa fille et ses deux petits-fils –, il avait renoncé à sa maigre ration quotidienne.

Épuisées par l’anxiété, le travail physique et le manque de nourriture, les yeux secs d’avoir trop pleuré, les femmes n’avaient pas eu l’énergie de s’opposer à sa décision. Quant aux deux enfants, ils avaient appris à respecter la volonté des adultes. Ils les observaient en silence. Ce vieil homme n’était pas seulement un mari, un père et un grand-père. C’était une force de la nature. Mourir de faim était sa dernière volonté, et il ne tolérerait aucune objection.

Pour Vladislav, tout se réduisait à une question : qui serait le plus utile aux enfants ? Il les avait protégés du mieux possible, craignant à chaque instant pour leur vie, depuis qu’ils avaient été chassés de chez eux, en Pologne. Il avait veillé sur eux et sur leurs modestes possessions pendant leur interminable voyage en train, dans des wagons sales et glacés ; il avait repéré cette petite hutte en terre et s’y était installé avec eux. Il n’avait plus qu’une chose à faire, à présent : sauver les enfants. Ce qu’il avait accompli jusque-là avait été ardu. Extrêmement pénible. Par comparaison, ce qui l’attendait était simple. Il remplirait sa dernière mission, comme il avait rempli toutes les autres.

Elle consistait à mourir.

 

Quand la vie me malmène, je pense souvent à ce vieil homme exilé en Sibérie et à ce qui fut sa dernière décision. Celle qui a bouleversé et transformé chacune des personnes pour lesquelles il a consenti son ultime sacrifice. J’imagine à quel point cette décision lui a coûté, mais aussi avec quelle étrange évidence elle s’est imposée à lui. La vie de cet homme et la manière dont il est mort m’ont profondément marqué. Des cinq personnes qui vivaient dans cette cahute, quatre ont survécu et réussi à quitter la steppe. Puis le temps a passé, faisant de moi le dernier rescapé de ce petit groupe.

Cet homme était mon grand-père. Je suis l’enfant que sa mort a permis de sauver.

Est-ce dû au sacrifice de mon grand-père, auquel j’ai assisté à l’âge de six ans ? Toujours est-il que je n’ai jamais adhéré à l’individualisme forcené qui caractérise notre époque. S’aider soi-même n’est que la première partie de l’équation que nous avons à résoudre. Nul ne peut vivre en ne vivant que pour soi. Comme l’a exprimé Winston Churchill dans une formule restée célèbre : « On vit de ce que l’on obtient. On construit sa vie sur ce que l’on donne. »

Fort heureusement, la plupart d’entre nous ne seront jamais appelés à sacrifier leur vie pour en sauver d’autres, mais nous sommes tous en mesure de faire de petits sacrifices quotidiens. Apprenons à satisfaire les désirs d’autrui avant les nôtres. Loin d’amoindrir notre bien-être, cette démarche nous plongera dans la joie et illuminera notre existence. En partageant mes souvenirs d’enfance avec vous (et en m’inspirant de mes quarante années de pratique de la psychothérapie), j’espère vous inciter à développer l’une des plus belles qualités de l’espèce humaine : notre capacité à aider et à comprendre les autres.

De manière assez ironique, l’un des meilleurs moyens de cultiver le désir d’aider autrui consiste à se montrer délibérément reconnaissants envers la vie. Consacrer ne seraient-ce que quelques minutes par jour à énumérer les raisons que nous avons d’être satisfaits améliore notre vie à tous points de vue. Et c’est tellement simple !

Rares sont ceux qui pratiquent une telle forme de reconnaissance. Nous accordons plus d’importance à ce que nous voulons qu’à ce que nous avons. Or il y a d’autres manières d’aborder l’existence – et la gratitude en fait partie. Nous pourrions aisément nous réveiller en pensant : « Je suis vivant ! Je respire ! J’ai un toit au-dessus de ma tête ! » Autant de faits extraordinaires qui ne devraient pas être tenus pour acquis.

Nous ne leur accordons pourtant aucune attention.

Chaque matin, quand le réveil sonne, nous nous levons en bougonnant. Notre mauvaise humeur est-elle justifiée ? Imaginez un instant ce que serait votre journée si vous la commenciez en pensant à ce que vous avez déjà, aux joies qui vous ont déjà été données, aux biens que vous avez déjà gagnés, à l’amour que vous avez déjà trouvé. Imaginez à quoi ressemblerait votre matinée si vous vous leviez en célébrant le moment présent.

Permettez-moi de vous rappeler ceci : si vous êtes en mesure de tenir certains faits pour acquis, c’est que la vie vous a déjà accordé plus qu’il ne vous faut.

Dans un monde où le commerce est roi, nous sommes constamment assaillis de publicités conçues pour engendrer un sentiment de désir et d’insatisfaction – autrement dit, pour nous transformer en esclaves du toujours mieux. Ce sentiment d’insatisfaction générale nous rend indifférents à notre environnement : nous ne voyons pas ce que nous possédons déjà en abondance, et vivons dans l’illusion que nous pourrions être enfin satisfaits si nous avions un peu plus. Or la satisfaction est un horizon qui se dérobe constamment devant nos yeux. N’y aura-t-il pas toujours mieux ? À peine comblés par un achat ou un cadeau, nous sommes déjà tentés par l’article suivant, forcément meilleur, plus beau et plus gros que le précédent.

Pour pratiquer la gratitude, nous devons cesser de prêter l’oreille à ces messages négatifs et nous concentrer sur les petits miracles du quotidien. Rappelons-nous que chaque jour – chaque instant, même – est un merveilleux cadeau. Et ce cadeau, nous l’avons déjà entre les mains. Il est là, sous nos yeux. Pourquoi le chercher dans un avenir incertain ?

D’après un proverbe sanscrit, « hier n’est qu’un rêve, demain n’est qu’une vision, mais aujourd’hui peut faire de chaque hier un rêve de bonheur et de chaque demain une vision d’espoir. Immergez-vous dans le présent, car c’est la vie, l’essence même de la vie ».

Quand nous parvenons à être reconnaissants envers l’existence, à nous sentir pleins de gratitude, les regrets que nous inspire le passé et les craintes que suscite l’avenir s’évanouissent d’eux-mêmes. La gratitude nous permet d’échapper aux exigences du moi, de ralentir, d’apprécier le moment présent. Plus nous la pratiquons, plus nous progressons. Une fois engagés dans cette voie, nous trouvons de plus en plus de raisons d’être reconnaissants, comme si nous chaussions une paire de lunettes dont les verres seraient chaque jour plus efficaces. Si vous portez chaque jour vos « lunettes de gratitude », celles-ci deviendront une part de vous-mêmes. Une manière d’être.

Ma gratitude ne concerne pas seulement mon grand-père et le sacrifice qu’il a fait pour moi ; elle s’étend aussi aux heures terribles que nous avons vécues en Sibérie. Pourquoi ? me direz-vous. Comment peut-on être reconnaissant d’avoir enduré une telle épreuve ? Je le suis, pourtant. Parce que cette expérience m’a permis d’affiner ma compréhension du monde et d’être plus indulgent envers autrui. La souffrance a fait de moi un homme meilleur.

Puisque cette forme de reconnaissance revêt un caractère radical et délibéré, je la qualifie souvent d’« extrême gratitude ». Cette notion recouvre la capacité – ou la nécessité – d’être reconnaissant quoi qu’il arrive, même au cœur des pires difficultés. Pour dire les choses plus simplement, c’est une variante du vieil adage selon lequel « tout ce qui ne nous tue pas nous rend plus forts ». Si tant est que vous souhaitiez être plus fort, vous parviendrez à trouver en toute circonstance une raison d’être reconnaissant envers l’existence.

Nous rêvons tous d’un monde exempt de souffrance. Et nous ne le trouverons pas. Le simple fait de naître est un déchirement – notre toute première séparation. Puis la vie se charge de nous inculquer une série de leçons, dont certaines seront plus douloureuses que d’autres : la marmite est brûlante, la lame est tranchante, les gens peuvent décevoir. Mais sous la douleur perce la compréhension : ne touche pas la marmite, manie le couteau avec précaution, ne fais pas confiance à n’importe qui.

C’est en éprouvant ce type de souffrance que le petit humain apprend à devenir un adulte sensible et responsable. Le grand poète Khalil Gibran l’a dit bien avant moi : « La douleur brise la coquille de votre entendement. De même que le noyau du fruit doit se briser pour que son germe puisse s’élever vers le soleil, de même vous devez connaître la douleur1. » En acceptant l’idée que la souffrance est un des principes fondateurs de notre existence, nous nous engageons sur la voie de l’extrême gratitude.

Si j’ai consacré le chapitre inaugural de cet ouvrage à cette notion, c’est qu’elle est, à mes yeux, la première étape du processus qui nous permet de nous découvrir en aidant les autres. Non parce que je l’ai apprivoisée dès mon plus jeune âge – il m’a fallu des années pour mesurer son importance ! –, mais parce que la profonde sérénité qu’elle procure est ce qui m’a permis de franchir toutes les autres étapes.

Ne croyez pas pour autant que je sois favorable à la souffrance : je la redoute autant que vous. Nul ne se réjouit des embûches que la vie place sur son chemin. L’extrême gratitude ne surgit pas au cœur des difficultés : elle émerge plus tard, avec le recul. C’est en repensant aux épreuves subies, et au chemin parcouru depuis, c’est en nous réjouissant de ce que nous sommes devenus que nous goûterons au réconfort qui naît de l’extrême gratitude.

Helen Keller, cette Américaine rendue aveugle et sourde par une fièvre infantile, savait ce que souffrir veut dire. Mais elle a surmonté son malheur pour apprendre à parler, à lire et à écrire. Et je lui en suis reconnaissant, car elle nous a transmis une œuvre d’une grande sagesse. « Le tempérament ne se développe pas dans le calme et le confort ; c’est dans l’épreuve et dans l’expérience de la douleur que l’âme se renforce, que l’ambition jaillit, et que le succès s’obtient. »

Comprendre la valeur de la souffrance, admettre que son feu destructeur puisse vous donner des forces vous permettra de mieux affronter les épreuves, de savoir qu’elles recèlent une promesse de sagesse et de courage. L’espoir réside dans les leçons que nous savons tirer de nos combats. Et dans leur capacité à nous transformer.

 

Vladislav n’avait plus que quelques jours à vivre. Une faim atroce, dévorante, le clouait au sol. Il n’avait jamais rien éprouvé de tel. Ce qu’il ressentait lorsqu’il lui arrivait de sauter un repas n’avait strictement rien à voir. Rien à voir non plus avec l’appétit qui le tenaillait quand sa mère, pour le punir, l’envoyait au lit sans manger. La faim qui le consumait à présent causerait sa perte, il le savait. Mais il gardait espoir, envers et contre tout. C’est par espoir qu’il avait refusé de s’alimenter. Parce qu’il croyait en l’avenir. Et qu’il espérait une vie meilleure pour ses petits-enfants.

La flamme vacillait dans l’âtre, mais celle qui brillait dans les yeux du vieil homme était plus vive que jamais. Autour de lui, le silence s’était fait. Ses cheveux blancs, étalés sur la paillasse, et son regard brûlant semblaient éclairer la pénombre. Bientôt, très bientôt, il serait en paix. Il n’avait plus qu’une chose à dire. Une dernière recommandation à faire aux siens. Levant péniblement la tête, il murmura : « Pochowajcie mnie nagim. »

La petite famille se rapprocha, tendant l’oreille pour distinguer le son de sa voix, à peine audible sous les mugissements du vent. Ils lui prirent les mains – sa peau glacée était fine comme du papier. Ils caressèrent son visage. Le vieil homme n’avait pas parlé depuis plusieurs jours. C’était peut-être la dernière fois qu’ils l’entendraient. Tous en étaient conscients. Ils savaient aussi qu’il ne gaspillait jamais son énergie en propos inutiles.

« Qu’est-ce qu’il y a, grand-père ? » s’enquit l’aîné des enfants en se penchant vers lui avec la gravité que lui conférerait bientôt sa nouvelle place au sein de la famille. Il n’avait que six ans, mais il devinait que son cher Dziadek vivait ses dernières heures.

« Pochowajcie mnie nagim » – « Enterrez-moi nu » –, répéta le vieil homme. Assez fort, cette fois, pour que tous l’entendent. Ils échangèrent des regards déconcertés. Avaient-ils bien compris ? Ce qu’il leur demandait était à peine croyable. Jamais ils n’oseraient commettre un tel geste ! Enfouir son corps nu à même la terre ne relevait-il pas du sacrilège ? Il était si influent, si respecté en Pologne ! Pourquoi refusait-il aux siens de lui témoigner le respect qui lui était dû ?

Effarée, sa femme secoua la tête, mais il reprit : « Mes vêtements… Vendez-les. » Sa voix n’était plus qu’un murmure. « Vendez-les. Et achetez-vous à manger. »

 

Je n’étais qu’un petit garçon quand nous avons accepté d’obéir aux dernières volontés de mon grand-père, si étranges fussent-elles, mais je me souviens parfaitement de cette scène. Et je n’oublierai jamais le sacrifice qu’il a consenti pour nous. Je suis heureux d’avoir eu la chance de bénéficier de son amour. Du plus profond de mon cœur, je te remercie, Dziadek.

Si j’évoque la souffrance et le chagrin, ce n’est pas pour m’attarder sur les aspects négatifs de la vie sur terre, mais pour les rappeler au souvenir de tous. Il me semble très important de ne pas oublier l’existence de la souffrance. Comme le soulignait Albert Schweitzer, « nul n’a le droit de fermer les yeux et de considérer que, puisqu’il s’épargne la peine de le voir, le mal n’existe pas ». Être conscient de la souffrance qui nous accable tous, à des degrés divers, nous aide à rester humains. Et reconnaissants envers la vie.

Songer aux hommes et aux femmes qui ont amélioré la vie ici-bas nous permet, tout aussi simplement, d’alimenter la source de notre gratitude. Nous avons tous, quel que soit notre âge, une dette envers les pionniers qui nous ont ouvert la voie, les aïeux qui nous ont donné naissance, les réformateurs qui ont lutté pour amender les institutions, les inventeurs qui ont œuvré à une meilleure qualité de vie, les médecins qui ont découvert de nouveaux traitements – autrement dit, envers tous ceux qui ont contribué à rendre notre vie plus facile, plus belle ou, tout simplement, possible. Éminents ou méconnus, ces bienfaiteurs de l’humanité ne nous demandent rien en retour. Et pourtant, nous leur devons tant ! Le meilleur moyen de nous acquitter de notre dette envers eux est de poursuivre leur travail : exprimons-leur notre gratitude en nous efforçant d’améliorer le monde. Comme le dit une vieille maxime : plantons des arbres, même si nous n’avons pas l’intention de jouir de leur ombre.

Le psychothérapeute américain Gregg Krech s’est passionné pour la pratique du naikan, une méthode de méditation active basée sur la gratitude, mise au point par un ascète japonais il y a une cinquantaine d’années. Dans l’ouvrage qu’il a consacré à cette discipline, Krech nous encourage à développer notre gratitude envers « toutes les faveurs dont nous avons bénéficié au cours de notre vie sans même nous en apercevoir ». Il nous suggère de songer aux milliers de fois où nous avons été langés par nos parents ou par ceux qui s’occupaient de nous lorsque nous étions bébés. Nous n’avions rien fait pour mériter ces soins – on s’occupait de nous parce que nous en avions besoin. Nous étions nourris trois fois par jour par quelqu’un qui veillait à ce que nous n’ayons pas le ventre vide. Quelqu’un qui travaillait pour gagner de l’argent, qui se rendait ensuite dans une boutique, nous achetait à manger, rapportait cette nourriture à la maison, la cuisinait, nous la servait et rangeait la cuisine derrière nous… avant de tout recommencer le jour suivant. En un mot, on pourvoyait à nos besoins. On prenait soin de nous. Et, très probablement, on nous aimait.

Il est important, à ce stade de l’exercice, de ne pas juger la qualité des soins que nous recevions : ce qui compte, c’est que nos besoins vitaux aient été satisfaits, pas qu’ils l’aient été à la perfection. Si nous prenons le temps de réfléchir à ce que d’autres ont fait pour nous, aux liens profonds qui nous unissent, à la manière dont nous dépendons les uns des autres, alors nous sentons monter en nous la gratitude, et avec elle le désir de rendre ce qui nous a été donné.

Il est tout aussi important, pour pratiquer la gratitude, d’admettre que ce que nous avons déjà nous suffit amplement. Il est normal d’être ravi par un cadeau qui nous émerveille, par une surprise qui nous coupe le souffle. On se réjouit moins facilement, en revanche, d’un présent banal, voire routinier – celui que nous faisaient nos parents en nous préparant à manger ou en allant travailler tous les matins pour gagner de l’argent, par exemple.

Dans cette optique, efforçons-nous également de nous satisfaire de ce qui est « mieux que rien ». La grâce ne réside-t-elle pas souvent dans les choses les plus simples ? Le Bouddha a parfaitement résumé cette notion en s’adressant ainsi à ses disciples : « Levons-nous et réjouissons-nous de notre sort, car même si nous n’avons pas appris beaucoup aujourd’hui, nous avons au moins appris un peu ; et même si nous n’avons pas appris un peu, nous ne sommes pas tombés malades ; et même si nous sommes tombés malades, nous n’en sommes pas morts – alors, réjouissons-nous tous ! »

Nombre d’entre nous sont convaincus d’être ce qu’ils sont devenus au fil des années. Ils s’estiment incapables de changer. Pour avoir vu, dans le cadre de ma pratique professionnelle, des centaines de gens changer de manière significative, je m’oppose fermement à cette conviction. J’ai vu des gens irascibles ou anxieux devenir, lentement mais sûrement, plus calmes et plus sereins. J’ai vu des patients insatisfaits ou impatients apprendre à cultiver la gratitude et la joie de vivre. Or l’élément clé, dans chacune de ces thérapies, était l’intention.

C’est un sage amérindien qui m’a expliqué l’importance de l’intention. Celui qui veut changer, me disait-il, doit se fixer des objectifs clairs et concis chaque matin. Vouloir « faire mieux » ou « devenir meilleur » n’est pas assez précis et peut suffire à nous décourager. En revanche, se dire « j’ai l’intention d’être patient aujourd’hui » ou « je tâcherai de ne pas émettre de jugement » est plus simple, parce que bien spécifique. En énonçant très concrètement nos intentions, nous nous donnons les moyens de les réaliser.

Si nous réaffirmons ainsi, jour après jour, nos intentions de manière précise, elles deviendront une part de nous-mêmes et se manifesteront dans notre comportement. Se dire « aujourd’hui, je m’efforcerai d’être reconnaissant » nous aide à être plus réceptifs à la gentillesse de ceux qui nous entourent et à leur exprimer davantage notre gratitude. Nous devons également apprendre à ne rien considérer comme allant de soi. Bien souvent, les gens qui ont le plus souffert sont aussi ceux qui savent se montrer le plus reconnaissants. Ils ont appris à se réjouir de peu. À ne rien tenir pour acquis. Ils sont heureux de ce qu’ils ont aujourd’hui et de ce qu’ils auront demain.
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