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Remerciements
L’écriture est un outil magique aux multiples vertus. Non seulement pour exprimer ce que l’on a sur le cœur, dans le sens de la pensée vers le papier, mais aussi, à l’inverse, depuis les mots tracés vers de nouvelles pensées pour imprimer nos facultés cognitives en positif.
Ce processus bienfaisant s’est vérifié lors de toutes mes séances de coaching où j’encourage des femmes et des hommes à écrire. Leurs évolutions gratifiantes m’ont stimulée à aller plus loin avec ce troisième livre de développement personnel utilisant l’écriture comme chemin du bonheur. Je les remercie chaleureusement et en particulier ma fille Elora pour son esprit analytique.
 
Pour en savoir plus, rendez-vous sur heuredubonheur.com !


Avant-propos
Que faut-il pour être heureux ?
Pensez-vous être en carence de bonheur ? Avez-vous tendance à vous comparer aux autres, physiquement ou socialement ? Rêvez-vous de pouvoir, d’argent et de possessions ? Savez-vous apprécier votre confort avec lucidité ? Aimez-vous le silence ?
Et si la solution d’une vie meilleure était à portée de main, et si vous construisiez votre nouvelle histoire grâce à l’écriture ?
Pour changer l’atmosphère de votre vie, j’ai choisi de vous donner de l’élan grâce à une méthode d’amélioration progressive, on ne peut plus naturelle, inspirée des travaux de Leonardo Fibonacci ; ce mathématicien italien du XIIIe siècle a révélé une suite de nombres étonnante où le suivant est la somme des deux précédents. Surnommée la « divine proportion » par le religieux et mathématicien, Luca Pacioli, cette particularité se retrouve dans la nature : les pommes de pin, les marguerites, les tournesols, les coquillages, les cactus et bien d’autres espèces présentent un aspect de construction harmonisée sur ce modèle, au rythme du « nombre d’or ».
Nous progresserons donc selon une spirale évolutive, tout comme notre mère Nature nous l’enseigne et comme Albert Einstein nous y invite en adhérant au point de vue de Spinoza : « Regardez profondément la nature et vous comprendrez tout beaucoup mieux » ! Appliquons ensemble ce conseil, tournons notre regard vers les lois universelles de la Nature et laissons-nous porter par ce merveilleux dynamisme.
Chaque chapitre est ainsi une étape correspondant à un nombre de jours, conformément à la suite : 1 jour pour la première étape, 2 jours pour la deuxième, 3 pour la troisième, 5 pour la quatrième, 8 pour la cinquième, 13 pour la sixième, 21 pour la septième, 34 pour la huitième, 55 pour la neuvième.
Avant de mettre les choses de votre vie en place, comme pour un grand rangement, vous devez accepter de tout déballer de votre placard intérieur, faire le tri, vous débarrasser de ce qui encombre votre existence. Votre humeur se reflète dans vos habitudes, vos comportements et même vos vêtements. Comme si vous étiez face de vieux jeans, vous allez devoir décider de leur utilité.
Nos étapes seront de plus en plus longues. Ce programme est une suite d’exercices, d’actions et de méditations qui s’enchaînent à une cadence idéale mais libre à vous de l’adapter à votre rythme si le jour vous semble chargé. Pour vous habituer à prendre de l’élan sur votre nouvelle route, vous devez assimiler chaque chapitre avant d’aborder le suivant. Aussi, n’hésitez pas à faire une pause entre chacun, comme vous le feriez au cours d’un long voyage ; savourez le paysage sur votre chemin initiatique personnel.
Dès vos premiers exercices, l’ego exprimera ses ressentis saupoudrés de narcissisme et de mise en valeur. Laissez faire, continuez d’écrire. Tout à coup, sans prévenir, le désir de raconter honnêtement s’imposera et les aveux s’enchaîneront quelquefois jusqu’à de surprenantes mises à nu. Petit à petit, vous bousculerez votre routine et optimiserez votre potentiel tandis que votre personnalité évoluera, au risque de déranger votre entourage dont il va falloir accepter les éventuelles critiques. Vous allez vous aimer, ouvrir votre cœur, explorer des lieux, relever des défis et, surtout, vous allez grandir et élargir votre champ de conscience en toute sécurité.
Découvrir votre essentiel est un long chemin dans le labyrinthe de la vie.
Depuis une vingtaine d’années, j’aide des gens à faire la paix avec leur passé en leur enseignant l’art magique de l’écriture comme outil de transformation intérieure. En rédigeant leur biographie, mes élèves portent un regard bienveillant sur leur passé et découvrent un nouveau sens à leur existence : leur quête de vie. Tous, absolument tous, ne recherchent qu’une chose : le bonheur, qu’ils nomment autrement ; comme si ce mot était tabou ou politiquement incorrect, on parle tantôt d’avoir : de l’argent, une famille, un partenaire ; tantôt de faire : un enfant, un métier, des études, un voyage. Derrière ces désirs se cache le souhait d’être bien, exprimé différemment selon chacun et trop souvent sans convictions. Ma méthode vous conduit pas à pas dans un voyage au cœur de vous-même où nous retournerons ensemble les arcanes de votre propre jeu de cartes, à moins que ce ne soit juste votre propre « je ».
Comme à la fête foraine où l’on cherche l’issue dans cette attraction nommée Palais des glaces fait de vitres et de miroirs, nous ouvrirons plusieurs portes afin de trouver vos vérités. Pour être efficaces, ces révélations doivent être scellées sous forme de prises de conscience, et le seul moyen durable que je connaisse, c’est l’écriture.
Les mots exprimés ne s’impriment que s’ils sont écrits.
Préparez votre plus beau carnet de route ou une clé USB car vos nouvelles pensées méritent un écrin pour concrétiser votre processus d’épanouissement.
 
Merci d’avoir acheté ce livre. Vous me faites confiance parce que vous voulez être libre. Mais êtes-vous prêt à vous dénuder devant le miroir ? Si oui, vous allez faire de votre vie une œuvre d’une beauté exceptionnelle. Vous refermerez ce livre vêtu d’un habit de lumière si somptueux que les autres ne vous reconnaîtront pas.


Introduction à l’écriture du bonheur
« Il n’y a pas de chemin vers le bonheur ; le bonheur, c’est le chemin. »
Lao Tseu

Depuis l’Antiquité, les philosophes se sont posé mille questions face aux religions qui tentaient d’imposer leurs certitudes. De nos jours, les business du bonheur et du bien-être sont en plein essor dans un monde où les sciences contemporaines ont pris le relais pour disséquer cette thématique du point de vue de la psychologie et des neurosciences.
Chacun estime avoir droit au bonheur, et tout est permis pour tenter d’y accéder. La Déclaration des droits de l’homme et du citoyen de 1789 se réfère au « bonheur de tous ». Ce n’est pas qu’une question d’argent, puisque même les milliardaires peuvent être malheureux. La famille, le couple, les amis, le travail, la santé sont souvent cités comme si, selon l’instant et les circonstances, il manquait toujours une imprévisible pierre à l’édifice pour que tout soit parfait. Mais par quels moyens parvenir à cette perfection ?
Si l’on en croit Aristote, l’être humain aspire naturellement au bonheur, sorte de richesse ultime atteinte à force d’actions sur un chemin vertueux. La quête du bonheur serait une succession d’actes glorifiant pas à pas notre raison de vivre.
Il m’a fallu atteindre la soixantaine pour me pencher sur le sujet. Ma mère venait de mourir, et mon père vivait un deuil insupportable qu’il faisait partager lors de nombreux et pénibles appels téléphoniques, au cours desquels il faisait un constat pesant de solitude : « Je m’ennuie, je suis tout seul ! Avant, j’étais heureux ! » Or, durant toute sa vie en couple, près de soixante-dix ans, jamais il n’avait dit être heureux, bien au contraire ! Mais plus il le répétait, plus il s’en persuadait. À présent, il déversait en boucle sur nous sa tristesse, tentait de nous rendre responsables de l’absence de solution miracle à son mal-être, mais refusait l’aide que nous lui proposions, quelle qu’elle soit. Ses plaintes le confortaient dans une routine qui lui épargnait tout effort qu’un changement aurait nécessité.
Ses reproches me bombardaient d’énergie négative, ma vie devenait difficile, j’avais des soucis de toute nature, mes enfants trouvaient que je devenais acariâtre et râleuse. Lors d’un repas de Noël, alors que bien évidemment mon père s’était désisté au dernier moment pour avoir une raison de plus de rouspéter, une photo de moi m’a fait réagir… Les rides apparaissaient sur mon visage, je me suis trouvée vieille ! Et je me suis dit : « Stop, ça suffit, je n’ai plus le temps d’attendre une bonne étoile ! »
Des livres de développement personnel, j’en avais lu un paquet, souvent achetés dans un kiosque en attendant un train. Leur prix est abordable, ils ont une jolie couverture et se lisent en moins de deux tant ils paraissent tous pleins de bon sens. Que m’en reste-t-il ? Des moments de lecture agréables pendant lesquels tout me semblait limpide, mais qui se transformaient, dès le lendemain, en amer constat que rien n’avait changé !
Des stages de coaching pour le bonheur, j’en avais fait aussi quelques-uns, des très coûteux et des bradés, des drôles et des trop sérieux pour être crédibles, certains qui étaient des arnaques aussi, ou des tentatives d’enrôlement dans une secte. Ce qui est bizarre, c’est que tous ces coachs me relancent régulièrement, comme si leur « formation » méritait une suite, un recyclage, une réadaptation – jamais gratuitement, bien sûr.
Contrairement à mon père, j’avais su apprécier ma vie et, lorsqu’elle me semblait difficile, j’avais toujours rebondi vers le bien-être, sorte de bouée de sauvetage pour ne pas couler. La nuance est importante. Mon enfance n’a pas été facile, mais j’ai appris à résister aux corrections en chantonnant « Même pas mal ! » lorsque l’on me battait, et en me réfugiant dans la lecture de contes de fées. Sans le savoir, je refusais de m’apitoyer sur mon sort, je me construisais des rêves et j’affirmais haut et fort que tout allait bien, ingrédients essentiels sur le chemin du bonheur.
Même si mon métier fut tourné vers le monde industriel, je me suis toujours intéressée aux mondes spirituels et psychologiques. En parallèle de mon activité professionnelle, j’ai enseigné le yoga et je possède des compétences validées en thérapies énergétiques et vibratoires. En fait, je n’ai jamais mis tous mes œufs dans le même panier !
Lors de mes enseignements, tant en yoga qu’en coaching d’écriture, j’ai compris qu’au-delà de la technique proprement dite mes élèves attendaient de moi que je sois un catalyseur de bonheur. Au début, je ne me sentais pas légitime, mais, devant les résultats et surtout les changements qui s’opéraient en eux, j’ai dû me rendre à l’évidence : les pratiques que j’enseignais étaient bénéfiques.
Et vous, êtes-vous heureux ? Probablement de temps en temps, mais pas assez. Pour quelle raison n’aurions-nous pas le droit d’être heureux depuis l’instant de notre naissance jusqu’à celui de notre mort ? Une vie en parfait état de félicité ! Pourquoi n’est-ce pas inné ? Pourquoi ne nous enseigne-t-on pas le bonheur ? Est-ce une utopie ? Pouvons-nous sortir du chemin parsemé d’embûches que nous avons suivi jusqu’ici ? Devons-nous considérer les obstacles comme des fatalités nécessaires à notre évolution ?
Si vous inscrivez les mots « bonheur » ou « bien-être » sur Internet dans la barre de recherche, il y a de fortes chances pour que vous tombiez tout d’abord sur des « formations » dont les organisateurs ont acheté le référencement en première ligne pour faire leur business. Puis, en cherchant plus avant, vous découvrirez des témoignages de voyages dans des contrées reculées où l’on vous propose des expériences initiatiques.
Rassurez-vous ! Il n’est pas nécessaire de faire son baluchon, de partir au Tibet ou à l’autre bout du monde pour trouver la connexion avec votre moi profond, votre supraconscient, votre part de lumière, votre esprit supérieur – appelez cette dimension comme vous voulez. Pour ma part, j’ai décidé de lui donner ce nom peu usité de félicité.
Je n’ai rien de fondamentalement différent de vous, si ce n’est que trois choses se révèlent essentielles :
	Je pratique le yoga depuis fort longtemps.

	J’écris depuis que je sais le faire.

	J’ai atteint l’âge d’être sage.


Et c’est justement ce dernier point qui me donne le recul pour vous proposer de saupoudrer votre vie d’harmonie.
Je n’ai pas la prétention d’inventer l’eau chaude. Ma curiosité naturelle s’est nourrie d’ouvrages de développement personnel, puis ma pratique de coach en écriture et celle du yoga ont fait le reste. Vous retrouverez dans cette méthode des graines plantées dans mes deux précédents ouvrages1. Ici, vous allez les bichonner, les arroser chaque jour, les nourrir, les protéger pour voir éclore en vous la fleur de la réussite. Et quand vous aurez acquis une première compétence, vous saurez renouveler cette attitude pour que chaque jour soit illuminé de la présence gracieuse du joli bouquet de vos talents. Car il s’agit bien de cela.
Vous serez devenu le jardinier de votre bien-être tandis que peu à peu votre conscience de la vie s’épanouira.

Quels sont les indicateurs du bonheur ?
Lorsque l’on est heureux, on se pose rarement des questions sur les causes de ce bonheur. On le déguste, on le croque, on le savoure. Pour une fois que tout va bien et que nos pensées sont en mode positif, pourquoi nous prendre la tête à analyser, au risque de nous déconnecter de la bonne vibration ?
Tout simplement pour comprendre autant que possible ces situations et les reproduire à volonté.
Imaginez que vous confectionniez un gâteau savoureux comme jamais, alors que ce jour-là vous manquiez d’ingrédients. Vous avez pris le risque de les remplacer et d’en ajouter de nouveaux. Je suis certaine que vous allez annoter votre livre de cuisine pour vous souvenir de cette belle initiative. Dans ce cas, l’écriture permet de sauvegarder noir sur blanc non seulement la nouvelle recette, mais aussi une procédure de réussite. C’est ce à quoi je souhaite vous entraîner. Si votre conscience est invitée à se responsabiliser dans ce qui vous arrive, elle vous aidera à reproduire les circonstances favorables, juste par la loi de l’attraction.
Encore faut-il y croire et vous placer dans les bonnes dispositions. Vous ne gagnerez aucun marathon depuis votre canapé, et vous le savez. Croire en vous est primordial, mais, pour ouvrir les portes du possible, vous allez devoir dépasser votre fatigue, votre routine, vos habitudes et, paradoxalement, ne plus croire en vos croyances – croire juste en vous, et au possible.

Au fait, c’est quoi, le bonheur ?
Tous les philosophes ont exprimé leur point de vue à ce sujet. Et il existe pratiquement autant de définitions du bonheur que d’individus parce que l’on confond très souvent bonheur et plaisir. L’écrivain Jules Barbey d’Aurevilly prétend que « le plaisir est le bonheur des fous, le bonheur est le plaisir des sages ». Pour faire court, je dirai que le plaisir se consomme et que son effet agréable a une durée limitée dans le temps, tandis que le bonheur est un état de satisfaction durable qui conditionne le « bien-être ».
Kant affirme que le bonheur est un idéal indéfinissable : puisque l’être humain ne possède pas la connaissance universelle, il ne serait pas capable de raisonner avec justesse sur ce qui peut le rendre heureux.
Mais si vous lisez ces lignes, c’est que vous pensez que le bonheur existe.
Vous connaissez cette sensation harmonieuse, qui vous emplit le thorax d’une douce chaleur et vous donne l’impression que le temps s’arrête. Ce sont des moments de grâce qui échappent le plus souvent à notre volonté et nous laissent démunis pour ce qui est de la façon de les reproduire. Une rencontre amoureuse, un opéra, un coucher de soleil, le rire d’un enfant en sont des exemples. Pour l’avoir déjà ressenti, vous savez qu’au fond de vous brille une petite flamme qui souhaite être ravivée.
Au XXIe siècle, le bonheur est devenu un enjeu incontournable. Si la bonne santé relève encore de la responsabilité des médecins, confort, plaisir et bien-être sont des exigences prioritaires. Après avoir trop longtemps focalisé la recherche sur les maladies, la science réfléchit sérieusement au bonheur. On parle de qualité de vie, on la mesure au niveau mondial, et on s’intéresse au développement personnel.
La satisfaction s’acquiert, s’achète ou se gagne, mais sa pérennité exige une discipline dont le simple nom s’oppose presque au plaisir. L’être humain actuel n’est jamais rassasié de satisfaction, il ne sait plus se contenter parce qu’il baigne dans un univers de sollicitations multiples savamment entretenues par notre système économique. La publicité exploite ce filon en affichant des scenarii idylliques qui incrémentent le concept de la nécessité d’acquérir telle ou telle chose pour se sentir mieux. Cette démarche parvient même à créer le manque à partir d’une simple photographie. Les adolescents y sont particulièrement sensibles et se retrouvent parfois piégés dans une détresse liée à la sortie d’un nouveau modèle de téléphone, au point d’être couverts de honte.
Le bonheur est devenu une suite d’instants agréables enfilés comme des perles sur notre collier de vie. La nouvelle voiture perd vite son attrait, les voyages ne sont jamais assez lointains, les drogues, jamais assez fortes, et, hélas, les partenaires de vie n’ont plus le charme des premières années.
Le plaisir se conjuguerait donc avec le verbe « avoir » ; le bonheur, avec le verbe « être ».

Puisque l’on n’admet ni la vieillesse ni l’usure, la seule issue réside dans la nouveauté. Nous changeons pour autre chose qui nous donne plus de plaisir et, lorsque nous nous en lassons, nous changeons encore. La quête du bonheur tourne dans un mouvement perpétuel où même les stratégies pour y parvenir se vendent comme des petits pains au rayon des livres de développement personnel. Tant qu’il lui reste des désirs à assouvir, l’être humain ne peut pas être satisfait de sa condition. Dans un monde où l’on nous fait croire que tout est possible, il faudrait maintenir une énergie sans répit avec, d’une part, des attentes et des exigences de plus en plus fortes et, d’autre part, notre tolérance à la souffrance qui s’effrite.
Vous tenez le premier rôle dans le film de votre vie ; comme sur un plateau de cinéma, on peut bien sûr remplacer la décoration et les comédiens, mais, si le scénario ne tient pas la route, le film n’aura aucun succès.
L’essentiel de votre vie repose sur l’histoire que vous vous racontez.

Cependant, si l’on s’interroge sur ce qui caractérise cette félicité, chaque personne aura sa propre définition, en fonction de ses envies, mais aussi de ses besoins. S’il est certain que tout un chacun veut être heureux, la liste des critères est plutôt floue et peut même évoluer avec le temps pour une même personne. On peut ne jurer que par sa moto à vingt ans, et préférer une berline à cinquante ans.
Le bonheur ne peut pas se construire sur des fondations insatiables ou éphémères.

Le bonheur serait un équilibre entre la recherche de la satisfaction des désirs et l’absence de malheurs. C’est l’atteinte de l’harmonie entre votre monde intérieur et votre monde extérieur, entre vos ressentis et vos perceptions, entre besoins et désirs.

Pourquoi sommes-nous si nombreux en quête de bonheur ?
Au même titre que le droit à la vie et le droit à la liberté, il devient normal d’exiger le droit au bonheur. À ce sujet, le point de vue des chercheurs en neurosciences est inattendu, mais logique : le bonheur est une affaire d’hormones.
Nos cent milliards de neurones sont nécessaires aux pensées ; on sait maintenant que les synapses qui les interconnectent comme un système de câblage peuvent faire évoluer nos pensées, par exemple lors d’une psychothérapie, mais aussi par la chimie de nos hormones. Au gré de nos expériences, notre mémoire se reconstruit chaque jour en fonction des connexions qui meurent et des nouvelles qui apparaissent ; nous pouvons remplacer des mémoires de croyance ou de conviction à cette occasion. Notre système limbique (ou cerveau émotionnel) associe chacun de nos souvenirs à une émotion.
La biologie s’intéresse de près aux neurotransmetteurs que nous fabriquons dans notre cerveau et confirme qu’un travail sur le plan de vos pensées peut à coup sûr changer votre vie.
Dans son ouvrage Molecules of Emotions, la Dr Candace Pert, pharmacologiste américaine, a démontré que nos cellules sont en relation directe avec nos émotions. Quand notre attention se focalise sur quelque chose, aussitôt la chimie de notre corps se modifie en fonction des associations de pensées liées à des choses similaires. Des courants d’énergie se déplacent, les cellules émettraient alors des vibrations perceptibles par l’entourage ; on connaît tous, en effet, des personnes qui irradient des ondes positives, ou d’autres qui diffusent des ondes négatives. Le neurobiologiste américain Éric Braverman explique dans son livre Un cerveau à 100 % que certaines molécules fabriquées dans notre cerveau influencent fortement nos neurones. Appelées ligans, neurotransmetteurs, neuropeptides ou hormones, elles peuvent être conçues naturellement à partir de notre alimentation, mais aussi synthétiquement en laboratoire ; c’est le cas des médicaments et des drogues. Elles sont en quelque sorte les notes de musique sur la partition de nos émotions et influent sur la santé de notre corps.
Dans son livre-choc The Hacking of the American Mind, le Dr Robert Lustig, endocrinologue pour enfants, révèle comment les industriels ont réussi à incruster en nous l’idée que le plaisir serait le bonheur, en stimulant à hautes doses notre dopamine et notre sérotonine : par l’excès de sucre et de gras, confinant à l’addiction, mais aussi par les jeux de hasard, les sports extrêmes, les jeux vidéo.
Notre énergie va où se place notre attention. Au cours de votre lecture, gardez bien à l’esprit le processus : pensées → neurotransmetteurs → glandes → hormones → émotions → pensées, que nous développerons plus loin. Pour faire court, votre état de bien (ou mal) être est directement lié au couple pensée + émotion.

Comment trouver le bonheur ?
Même si la littérature regorge de manuels, le bonheur est toujours aussi difficilement accessible. Faut-il continuer à le chercher ? À le vouloir, coûte que coûte ? À l’acheter ? À partir à sa rencontre au bout du monde ? Ni la richesse ni la célébrité n’ouvrent les portes du bonheur. Cet état si particulier serait-il insaisissable ? Éphémère comme une simple respiration qu’il faudrait activer à chaque instant pour survivre dans l’oxygène du bien-être ?
Le bonheur est en vous, il vous suffit d’apprendre à le percevoir.

Il est temps de vous procurer un support où consigner vos exercices, votre « livre de vie » : un cahier ou une clé USB, selon votre préférence. Vous l’avez compris, l’acte d’écriture est un merveilleux outil pour communiquer au plus profond de vous, pour extérioriser vos pensées négatives et pour créer un autre monde. L’écriture s’associe à un acte de spiritualité au même titre que la méditation, ainsi l’écriture de vos rêves vous permet d’écrire la plus belle histoire qui soit, le roman positif de votre vie. Continuez votre ouverture de conscience, utilisez ces tremplins pour perfectionner votre existence.
Les hiéroglyphes nous racontent l’Égypte ancienne ; les poèmes de L’Iliade et L’Odyssée ont pu nous être transmis grâce à l’écriture, sans laquelle la tradition orale aurait peut-être fini par les perdre, dans le passé. La transmission écrite nous permet de laisser une trace et d’envoyer des milliers de messages aux générations futures : des romans, des histoires, des récits, des chansons, des pièces de théâtre, des poèmes, des journaux, des publicités…
Chez les Celtes, il existe un dieu de l’écriture appelé Ogmios, qui était surnommé le dieu des liens pour signifier que l’écriture relie et fige la phonétique de la parole sur un support en scellant les mots, qu’ils soient effectivement exprimés ou tout simplement le fruit de notre monologue interne, écrire aide à saisir les pensées et à distiller leur signification.
L’écriture, dont on estime qu’elle est née il y a quatre à cinq mille ans chez les Sumériens, apporte une matérialité à la pensée. Sur la globalité de l’existence humaine qui remonterait à deux millions et demi d’années, c’est donc une pratique récente.
L’écriture est un merveilleux outil de voyage dans l’espace-temps.

Au quotidien, l’écriture vous permet de communiquer dans le monde professionnel et dans la sphère amoureuse, sans compter qu’elle s’est rendue indispensable sur les réseaux sociaux et, finalement, dans un autre outil de communication : votre téléphone, conçu au départ pour la voix et l’oreille et qui s’est transformé peu à peu en support de messages écrits. Internet et les ordinateurs poussent également à lire et écrire.
Votre vie a le droit d’être une belle histoire. Qui mieux que vous peut prétendre l’écrire ?

Même si vous avez l’impression que d’autres tirent quelquefois les ficelles de votre destin, qui vous empêche de le reprendre en main ? Imaginez ce qui arrivera si vous n’avez que des amis positifs et encourageants, si vous osez changer tout ce qui ne vous plaît pas et si vous avez le temps et les moyens de concrétiser vos désirs ! Tout à coup, les limites s’écartent, de nouvelles possibilités s’offrent à vous, et l’infini se dessine à la place du monde étriqué qui vous empêchait de respirer.
Mais avez-vous pensé à l’écriture comme outil de communication avec vous-même ? Le journal intime est une possibilité, mais ce que je vous propose est beaucoup plus ambitieux puisqu’il s’agit de permettre à votre esprit conscient de communiquer avec votre partie inconsciente pour changer le cap de votre quête de vie.
EXERCICES
OBSERVATION DE VOTRE ÉCRITURE MANUSCRITE
L’écriture à la main possède des correspondances sacrées, plus elle est arrondie plus elle est connectée à la vibration du cœur.
Votre apprentissage de l’écriture s’est fait simultanément avec votre éducation, ce qui fait que les contrariétés que vous avez rencontrées se sont matérialisées dans votre façon d’écrire.
Régulièrement, observez votre écriture à la main. Par exemple, faites vos to-do lists sur des feuilles blanches non lignées. N’oubliez pas de signer de vos initiales. Celle du prénom est votre plus grand défi de vie. Celle du nom est plutôt votre œuvre créatrice dans la vie. Autant dire que ces initiales sont des portes pour accélérer votre travail d’alchimiste sur vous-même.
Accordez un soin particulier à observer les « piques » ou les « bâtons » qui pourraient apparaître, puis, jour après jour, prenez goût à arrondir, adoucir vos lettres. L’alphabet sacré de Vimala Rodgers est un merveilleux outil qui peut vous aider à faire évoluer votre écriture.
LES MOTS DURS ET LES MOTS DOUX
Lorsque l’on apprend une nouvelle discipline, un sport, une science, un métier, l’acquisition du vocabulaire est primordiale avant toute pratique. Examinons tout d’abord votre champ lexical en matière de bonheur, observons vos munitions verbales sur le sujet.
Prenez une feuille vierge ou un carnet. Dans une colonne, listez des mots, adjectifs ou noms communs, définissant le malheur. Puis, dans une autre, listez des mots, adjectifs ou noms communs, définissant le bonheur.
Avez-vous plus des mots d’un côté que de l’autre ? Seriez-vous plus compétent pour parler de l’un que de l’autre ? Que ressentez-vous face à vos deux listes ?
Complétez celle du bonheur en recherchant des synonymes et en vous imprégnant de chacune des définitions. Aviez-vous oublié certains mots dans votre usage courant ?
Efforcez-vous cette semaine d’enrichir vos phrases avec le vocabulaire du bonheur.

PILE OU FACE
Reprenez vos deux colonnes de mots écrits pour exprimer le malheur et le bonheur.
Reliez entre eux les antonymes qui vous semblent aller par paires. Complétez vos deux listes s’il vous vient l’idée de nouveaux mots.




Comment mesurer le bonheur ?
Le bonheur est un état d’esprit, une façon de ressentir la vie, de l’appréhender de l’intérieur. Ce n’est pas quelque chose que nous pouvons chercher à accaparer, il est « impossédable ». Comme un jugement sur la vie passée, le bonheur est « constaté » telle une mesure de sa part de chance.
Pour appréhender le bonheur de quelqu’un, suffit-il de lui poser la question « Êtes-vous heureux ? » Il y a de grandes chances pour que la personne réponde « Non », ou un « Ça va » politiquement correct parce que, compte tenu de son job, de ses enfants, de son appartement, il serait indécent de prétendre le contraire !
Peut-être pensez-vous que, le bonheur, ce n’est pas pour vous, car, avec tous les problèmes que vous avez à gérer, vous vous sentez plutôt impuissant devant la vie ? Du coup, vous estimez que le bonheur n’existe qu’au passé ou au futur sous forme de moments de courte durée.
Et s’il était « ici et maintenant » ? On vous l’a déjà dit, mais avez-vous capté le message dans son authenticité ? Le docteur en génétique cellulaire et par ailleurs moine bouddhiste Matthieu Ricard dit que « nous nous éloignons du bonheur en le cherchant là où il n’existe pas ».
Une bonne santé physique et psychologique suffit-elle à le définir ? En réalité, pour bien répondre à cette question, il faudrait la poser quatre fois. Prenez votre crayon ou votre clavier, et lançons ce premier diagnostic : focalisez-vous sur le mois qui s’est écoulé avant aujourd’hui, faisons ensemble un premier état des lieux.
EXERCICES
AMBIANCE DU MOIS PASSÉ
1. Les bases :
Votre corps va-t-il bien ? Avez-vous des maladies ? Racontez comment cela se manifeste.
2. Vos réactions aux stimuli de la vie :
Vos émotions sont-elles joyeuses, ou êtes-vous plutôt maussade, voire dépressif ? Expliquez ce qui vous fait penser ça.
3. Votre humeur, vos états d’âme persistants :
Vos pensées sont-elles agréables ou tourmentées ? Racontez vos pensées favorites, celles qui vous hantent. Comment sont vos interactions avec les autres ?
4. Vos engagements, la pérennité :
Faites-vous des actes pour la planète, les autres, ou juste pour vous ? Soyez sincère avec vous-même, personne ne lira ce que vous allez écrire, et, surtout, ne vous jugez pas : racontez, un point c’est tout.
Ainsi, vous examinez tant votre santé physique que votre santé émotionnelle, mentale et spirituelle. Telle une pyramide du bonheur dont les quatre faces doivent coexister pour que la structure soit stable – la base du tétraèdre étant la bonne santé physique sans laquelle tout autre désir perd de sa valeur.
L’évaluation de cet ensemble est si complexe qu’il suffirait peut-être de procéder comme les médecins nous demandent de le faire face à la douleur : en positionnant un curseur imaginaire sur une échelle de 1 à 10, au gré de notre ressenti. C’est ce que beaucoup de psychologues et coachs du bonheur utilisent aujourd’hui pour faire votre évaluation, qui va de fait être très influencée par votre humeur du moment.
LA MÉTÉO DE VOTRE HUMEUR, VOTRE ÉTAT D’ÂME
Vous percevez que votre bien-être est un concept composé de plusieurs indicateurs mesurables, personnalisés en fonction de l’individu questionné. De nombreux chercheurs proposent leur propre modèle d’évaluation. L’un des plus connus, le psychologue Martin Seligman a schématisé le bonheur selon un modèle théorique scientifique, dont l’acronyme anglais est PERMA, pour : émotions positives + engagement + relations sociales positives + sens de la vie + réalisations accomplies.
Livrons-nous ensemble à une évaluation un peu plus précise, à partir des 40 questions suivantes que je vous ai préparées.
Répondez rapidement à chacune d’elles, en attribuant une note de 1 à 5, selon ce barème :
1. Jamais ou presque jamais.
2. Rarement.
3. Quelquefois.
4. Souvent.
5. Toujours ou presque toujours.
	J’ai tendance à ruminer.
	

	Dès que je me sens mal, je me plains à mes amis.
	

	Dès que je me sens mal, je m’isole.
	

	À la moindre contrariété, mon corps a mal quelque part.
	

	Quand ça ne va pas, j’ai tendance à me critiquer.
	

	Quand je suis contrarié, je me sens nul.
	

	En cas de coup de blues, je nourris mon addiction (alcool, séries TV, drogues, jeux…).
	

	Quand ça ne va pas, j’appelle au secours.
	

	Même par mon partenaire, je ne me sens pas soutenu.
	

	J’ai besoin de contrôler tout ce que font mes enfants et ma famille.
	

	À la moindre contrariété, j’ai tendance à « péter un plomb ».
	

	J’essaie de convaincre les autres.
	

	Je critique les autres.
	

	Je consomme de la drogue.
	

	Je pense plus souvent au passé ou au futur qu’au présent.
	

	La solitude me fait peur.
	

	Je déteste avoir à faire un choix.
	

	Je fonctionne souvent en mode automatique et multitâche.
	

	J’ai du mal à défendre mon point de vue.
	

	Il m’arrive de fouiller dans les affaires de mes proches.
	

	Je commence les choses, mais ne vais pas au bout.
	

	La vie sourit plus aux autres qu’à moi, j’envie les autres.
	

	Je remets souvent à plus tard.
	

	Je crains de ne pas être à la hauteur.
	

	Il m’arrive d’être boulimique (chocolat, bonbons, sodas, chips…).
	

	Je cherche l’approbation des autres.
	

	J’essaie de faire plaisir aux autres, avant de penser à moi.
	

	Je fume régulièrement (tabac, cannabis, chicha, vaporette…).
	

	J’ai du mal à sortir du lit.
	

	Je m’interdis de m’amuser.
	

	Je m’interdis les compliments personnels.
	

	Il m’arrive de rester en pyjama tout le week-end.
	

	Je me sens souvent lâché ou abandonné ou seul.
	

	Le dimanche, je sens monter la peur du lundi.
	

	Je rends des services, mais je déteste ça.
	

	Même quand j’ai la chance d’être mis en valeur, j’ai une boule au ventre.
	

	Je préfère me taire plutôt que déplaire.
	

	Au travail, j’ai l’impression d’être exploité.
	

	J’ai toujours peur de manquer d’argent.
	

	Par moments, je ressens un vide dans ma vie.
	




Faites le total et divisez par 20 pour obtenir un score entre 1 et 10, vous voici face à votre vide existentiel. Ne vous inquiétez pas, regardez le baromètre de votre vie sans affects, juste comme une photographie.
Illustrons votre bonheur par métaphores à partir de phénomènes atmosphériques :
Score de 1 : Le soleil brille, tout est au beau fixe. Vous êtes très autonome et épris(e) de liberté, vous gérez déjà parfaitement votre conception du bonheur. Offrez ce livre à quelqu’un !
Score de 2 : Le ciel est bleu, vous êtes optimiste. Vous savez faire confiance, vous vous sentez à votre place.
Score de 3 : Quelques ondées. Vous savez qu’elles sont nécessaires et vous savez admirer le bel arc-en-ciel qui illumine le ciel. Vous faites confiance à votre bonne étoile.
Score de 4 : Le vent s’est levé, mais vous savez faire preuve d’initiatives. Même si vous vous posez quelques questions, vous restez serein(e).
Score de 5 : Tout n’est pas rose : certains domaines de la vie vous comblent, mais vous avez quelques frustrations dans d’autres secteurs. Vous hésitez souvent.
Score de 6 : Le ciel est gris. Vous êtes inquiet(e), vous vous découragez facilement.
Score de 7 : Gros nuages noirs menaçants, mais aussi de belles éclaircies. Vous vous sentez menacé(e).
Score de 8 : Gros orages dans l’air. Vous êtes fragile et vulnérable, vous avez perdu vos appuis.
Score de 9 : Une tempête vous a dévasté(e), avec son lot de stress, peurs, chagrin ; vous n’avez plus d’énergie.
Score de 10 : Tout est noir, votre lot quotidien vous pèse comme une chape de plomb, la vie vous semble sans issue.



Vous pouvez changer votre réalité, la construire plutôt que la subir.

Aux États-Unis, Tal Ben-Shahar enseigne le bonheur à Harvard. Existe-t-il plus bel objectif personnel ? Cependant, son cours débute par une affirmation inattendue qui se veut rassurante : seuls les cadavres et les psychopathes ne connaissent pas la déprime.

Votre définition personnelle du bonheur
Quand on est heureux, on ne se pose pas de questions métaphysiques sur le concept du bonheur, on se sent bien comme si c’était normal, on se contente de vivre son bonheur.
EXERCICES
UN ÉCHANTILLON DE BONHEUR
Même si actuellement vous ne nagez pas dans le bonheur, vous avez forcément bénéficié de ses bienfaits à un moment ou à un autre.
Racontez un souvenir personnel qui représente selon vous le bonheur, ce moment où vous aimiez ce que vous viviez.
LE COUP DE FOUDRE AMOUREUX
Vous est-il arrivé d’être amoureux fou ? Souvenez-vous comme vous étiez heureux. Que ressentiez-vous ? Amour, joie, sensation d’idéal, entrée dans une autre dimension, idylle, attraction irrésistible, ivresse, petit nuage, évidence, attirance, charme, sensationnel… ?
Racontez ce bonheur extrême.

DÉFINITION PERSONNELLE
Sortez de la définition populaire du bonheur qui fait référence à la chance et son armada de « porte-bonheur ». Ne cherchez pas de définition sur Internet, faites votre recette personnelle. Rédigez votre propre définition, sans rechercher la perfection ou l’exactitude. Écrivez plusieurs phrases si nécessaire. Commencez par quelques mots-clés, en vrac, comme : « satisfaction », « joie », « heureux »… Demandez-vous ce qu’il faut pour nager dans le bonheur.
Il s’agit de vous et vous seul, de la façon dont vous le ressentez. Ne cherchez pas la réponse dans le dictionnaire, mais juste au creux de votre poitrine. Aujourd’hui, si vous deviez définir le bonheur, vous diriez que c’est… (Fermez les yeux et connectez-vous…)



« C’est un bon début de savoir ce qui vous rend heureux ! », disait l’actrice américaine Lucille Bal. Et si c’était vous-même ? S’il arrive que le bonheur puisse être offert par d’autres personnes, je prétends que le bien-être ne vient que de vous.
Je suis une originale, donc forcément ma démarche est à contre-courant, car j’estime que cette frénésie de recherche du bonheur cache un vaste manque inavoué : le manque de liberté. Même si la devise de notre République commence par ce joli mot, « Liberté », nous n’en avons plus beaucoup depuis que nos smartphones nous espionnent en permanence. Nous vivons de plus en plus surveillés, par l’intermédiaire tant de nos moyens de paiement que de nos clics sur Internet, nos appels téléphoniques, les caméras de surveillance…
« Pour vivre heureux, vivons caché », prétend le dicton extrait de la morale de la fable Le Grillon, de Jean-Pierre Claris de Florian ; pourtant, notre intimité s’affiche effrontément sur les réseaux sociaux via nos relations.
Face au droit au bonheur, je réponds par le devoir du bien-être, dans son corps et dans sa tête… en état de conscience de parfaite harmonie pour se sentir bien, ici et maintenant !

Trois niveaux de bonheur
Quels sont les indicateurs du bonheur ? Le bonheur est-il un sentiment ? Quand on parle de ressentir du bonheur, ne s’agit-il pas du bien-être ? Dans La Fabrique du bonheur, le chercheur en psychologie Martin Seligman distingue trois composantes :
	1. Une vie agréable.

	2. Un engagement, une expérience optimale, une sorte de concentration fusionnelle à laquelle on n’arrive qu’avec un entraînement régulier.

	3. Un sens à sa vie, une cause, une religion.


Selon lui, son étude concernerait finalement la recherche du bien-être bien plus que celle du bonheur qui, quant à lui, se limiterait à une quête de satisfactions.
Alors, ne chipotons pas plus, au risque de procrastiner avant de traiter le fond du sujet. Selon moi, il existe trois niveaux de bonheur, directement liés à leur pérennité :
	Corps heureux = plaisir, grâce aux sensations.
Exemples : un bain, un massage, un bon repas…

	Corps + esprit heureux = félicité, grâce à la synchronisation des sensations et des émotions.
Exemple : un bon repas partagé avec une personne aimée.

	(Corps + esprit + âme) heureux = béatitude, grâce à l’harmonie sensations + émotions + croyances.
Exemples : une communion avec la Nature lors d’une marche silencieuse, une expérience tantrique avec son partenaire.


Ce sont les désirs qui influent sur la dynamique de ce grand départ grâce auquel on vise l’état statique du bonheur au niveau de la félicité ou de la béatitude – bien évidemment sans aucune connotation religieuse, puisqu’il s’agit de la recherche de notre pierre philosophale qu’est notre unité intérieure. Ce que le dramaturge Anton Tchekhov exprimait ainsi : « Si la vie a un sens et un but, ce sens et ce but ne sont pas du tout dans notre bonheur personnel, mais dans quelque chose de plus sage et de plus grand. »
Selon le philosophe allemand Arthur Schopenhaueur, le bonheur serait l’absence de malheurs… Il faudrait donc s’attaquer au malheur ! Ce point de vue est pris au sérieux aux États-Unis. Inspiré par le « misery index » de l’économiste Arthur Okun, Robert Barro, enseignant à Harvard, a modifié cet indice pour mesurer la misère au cours d’un mandat présidentiel en incorporant : hausse des prix, taux de chômage, rendement des obligations, taux de croissance du PIB.
Évaluer le malheur permet aussi de comprendre notre disposition au bonheur. Avez-vous remarqué comme certains jours concentrent la poisse, au point que l’on se dise que l’on aurait mieux fait de rester couché ou que l’on se répète en boucle le dicton : « Un malheur ne vient jamais seul » ? Une grosse facture, une querelle inattendue, un accident de voiture, le lait qui déborde de la casserole, une glissade en sortant de la douche… Bref, tout va de travers, comme s’il existait une énergie magnétique attirant sur vous les soucis comme des mouches se ruent sur le miel. Vous êtes-vous déjà demandé si vous pouviez intervenir sur cette attraction ?
EXERCICE
L’ADDICTION AU MALHEUR
Avant tout, vérifions si vous êtes « addict au malheur ». Répondez juste par oui ou par non :
	Lorsque vous avez un choix à faire, c’est l’enfer, vous ne savez pas vous décider.

	Vous ne pouvez pas vous empêcher de regarder les informations.

	Malgré de nombreuses lectures, vous recherchez la solution pour avoir l’esprit serein.

	Le regard des autres vous ralentit, car vous craignez leurs jugements.

	Vos émotions n’en font qu’à leur tête, vous avez du mal à les contenir.

	Sur Facebook et autres réseaux sociaux, vous mentez en imaginant vous présenter à votre avantage.

	Une petite voix vous empêche toujours, au dernier moment, de faire ce qui vous attire.

	Votre téléphone personnel reste connecté 24 heures sur 24, donc y compris la nuit, au travail et pendant les repas.

	Les notifications des réseaux sociaux ont pris la priorité sur toute autre occupation, vous acceptez qu’elles vous dérangent y compris lorsque vous êtes au téléphone.

	Vous adorez vous plaindre, comme si cela vous donnait de l’importance.


Combien avez-vous de « oui » à ces 10 questions ?
De quoi prenez-vous conscience en relisant vos réponses ? Racontez.



La perception du bonheur
La perception se fonde souvent sur le changement : un homme dira à son épouse qu’elle est resplendissante parce qu’elle a changé de coiffure ! C’est un constat par rapport au passé, puisque nos seuls points de comparaison sont nos expériences vécues.
On apprécie les premiers jours de printemps, puis on s’y habitue. On peut tout supporter, y compris de la douleur ! Hélas, plus on souffre, plus on est capable d’encaisser. Mais l’être humain a ses limites, même dans la joie qui peut provoquer un infarctus !
L’idéal serait une sérénité épanouissante. C’est le propos de ce livre que vous allez écrire avec moi.

Vous lisez ces pages parce que vous avez espoir de pouvoir changer. Cela ne va pas se passer en un claquement de doigts ; acceptez de vous donner du temps, quelques semaines, quelques mois, et vous serez libéré de vos chaînes qui vous empêchent de vous envoler vers votre vraie vie.
Dans presque tous les contes et légendes, il existe un objet magique : un tapis volant, une lampe merveilleuse, une baguette de fée… Et si vous les aviez tous ? Le tapis pour méditer, la petite flamme lovée dans votre cœur, le crayon pour écrire… Les contes sont souvent racontés aux enfants pour qu’ils s’endorment, fascinés par leur imaginaire. Dans Le Livre des chemins, l’écrivain et poète français Henri Gougaud déclare que les contes nous nourrissent, au sens où ils nous donnent vigueur en nous connectant directement à nos émotions et notre subconscient.
Dans tous les récits magiques, le héros fait un ou plusieurs vœux pour accéder à ses rêves. Mais ce qui passe inaperçu, ce sont les petites choses qu’il fait pour aller vers un meilleur destin, comme risquer de tomber de son tapis qui vole à toute allure, ou parler avec un énorme génie… Le vertige pourrait le faire renoncer, on n’en parle pas. Pourtant, il surmonte ses peurs, ses croyances limitantes, ses convictions, dragons, ennemis, adversaires, diablotins intérieurs. Sans cette attitude de confiance, il ne pourrait pas passer à l’action qui le pousse vers la métamorphose de sa vie.
Vous aussi, vous possédez une baguette magique, c’est votre crayon.

Vous êtes un être unique, et, comme chaque pot a un couvercle à sa taille, il y a autant de bonheurs qu’il existe d’individus. Mais je sais que je peux vous aider à avancer sur le chemin de votre quête la plus intime et pourtant si partagée. Nous aspirons tous à la félicité, indéfinissable et subtile.
Pas de gros bagages pour ce voyage, il s’agit seulement de connexions entre votre mental et votre cœur. Bien évidemment, sans utiliser de produits chimiques : ni drogues, ni médicaments, ni champignons hallucinogènes ! Votre sac contiendra quelques carnets et stylos, ou peut-être un ordinateur.
Vous imaginez déjà que je vais vous faire asseoir sur votre postérieur et méditer… Rassurez-vous, je souhaite vous permettre d’établir des changements durables dans tous les domaines de vie qui vous intéressent. Donc, si j’ose dire, il va falloir vous bouger les fesses et les méninges, à votre rythme, dans la joie et la bonne humeur.
Pour établir cette connexion entre votre cerveau et votre cœur, pour exprimer votre conscience pleinement, pour faire face à vous-même, quoi de mieux que l’écriture ? D’autant plus que la formulation et le choix des mots participent au développement de vos synapses, donc au ralentissement du vieillissement.
Mon approche est holistique, mon propos est abordable, les exercices sont simples, et votre changement de paradigme fera peu à peu le reste. Nous allons redécorer ensemble votre espace intérieur. Pour filer cette métaphore, imaginez que vous vouliez rafraîchir votre séjour dont les murs vous paraissent bien tristounets. Vous serez d’accord avec moi, une seule couche de peinture ne suffira pas pour obtenir l’effet souhaité. Eh bien, attendez-vous à la même chose pour vous sentir heureux. Et ne vous offusquez pas si je vous propose quelques retouches de-ci de-là qui vous sembleront peut-être des répétitions.
Je ne suis qu’une voix qui vous montre la voie. Je vous souhaite « bon appétit de vie » ! Votre bâton de pèlerin sera votre stylo. Votre destination n’est nulle part ailleurs qu’en vous-même, pour une renaissance ou plutôt une co-naissance.
La bonne fée, c’est vous. Votre baguette, c’est votre stylo.
Découvrez la magie du dialogue avec vous-même.





Première étape • 1 jour
Pour le premier pas :
Faites un vœu
Le 1, c’est un point, une origine, une énergie créatrice, une graine, unique comme vous l’êtes. C’est le commencement et le point de départ de notre voyage. Au plus profond de vous se trouve un point lumineux qui souhaite vivement grandir.
Nous voulons tous être heureux, mais chacun de nous aura un objectif différent et, pour y parvenir, nous prendrons des chemins quelquefois opposés.
Lorsque vous étiez enfant, tout vous semblait possible, car vous n’étiez pas encore pollué par les affirmations contraignantes des adultes, votre esprit était pur et sans limites.
Jour 1 : Faites un vœu
Je me souviens que, lorsque je perdais quelque chose, ma mère me disait « Fais un nœud à ton tablier », et ça fonctionnait ! Un vœu est un souhait qui doit ne concerner que vous.
Préparez de quoi écrire pour sceller votre vœu dans votre réalité.
N’oubliez jamais que la seule personne qui a le pouvoir de vous rendre heureux, c’est vous.

EXERCICE
VOTRE PLUS GRAND SOUHAIT
Prenez un moment rien que pour vous, lisez le texte qui suit, en vous revoyant enfant :
« C’est bientôt le printemps. Vous êtes avec des camarades, vous jouez dans un pré dont l’herbe est verte comme jamais, un beau vert tendre. La prairie est jonchée de fleurs du soleil toutes plus jaunes et radieuses les unes que les autres. Vous courez, vous riez.
Puis vous vous asseyez en rond dans l’herbe comme sur un tapis confortable.
Chaque enfant à son tour cueille une fleur fanée de pissenlit et souffle dessus en fermant les paupières. Les aigrettes s’envolent, emportant les graines au gré du vent.
L’enfant fait un vœu.
C’est un secret ; pour que ce vœu se réalise, il ne doit pas le dire, mais il a le droit de l’écrire. »
Quel est ce vœu ?
Le pissenlit guérit vos blessures et survit contre vents et marées. Il en pousse n’importe où, dans la moindre fissure entre deux pavés. Pensez à sa force vitale. Fermez les yeux et vivez cette expérience.
Posez une main à plat sur votre plexus solaire. Laissez venir à vous toutes les pensées qui se présentent, même celles qui peuvent vous sembler incohérentes avec votre vœu.
« Il y a dans un homme des milliers de pensées qu’il ne connaît pas jusqu’à ce qu’il prenne une plume pour écrire », affirmait William Makepeace Thackeray, romancier britannique.
Acceptez les réactions que vous envoie votre esprit, même celles de craintes ou de peurs.
Ouvrez votre « livre de vie » : cahier ou fichier numérique.
Tous les vœux sont permis : succès, gloire, performance, réussite, diplômes, maison, voyages, aspect physique… Mais ne demandez pas d’argent : ce n’est pas un but, c’est juste un moyen d’atteindre votre vœu. Quel est votre plus grand souhait ? Choisissez ce qui résonne au plus profond de vous, dans le cœur de cet enfant qui est toujours à vos côtés. Rédigez votre expérience.
Terminez en écrivant la phrase suivante : « Je m’engage à écouter intuitions et signes qui me montreront la route à suivre. Merci. »
Dites-vous intérieurement : « La réalisation de mon vœu me procurera le bien-être, je sais qu’une partie de moi entend ma demande pour me contenter. Je fais corps avec cette force créatrice bienveillante universelle. Je commande la réalisation de mon vœu pour mon plus grand bien et celui de tous et de chacun. »
Relisez tranquillement votre texte.
Réduisez votre vœu à une seule phrase, à l’indicatif présent : Sujet + verbe + lieu + date ou délai.
Imaginons que votre vœu soit d’acquérir une maison avec votre famille. Où ? (Quel est le nom du lieu ?) Quand ? (Rapidement ou dans deux ans ?) Exemple de rédaction : « Tous les [nombre], nous vivons ensemble en [année] dans notre maison à [nom du lieu]. »


Pour que votre vie change, vous ne devez pas attendre que le contexte, l’environnement ou les autres changent. Si vous changez vous-même, votre rapport au monde va changer. La clé de la réussite repose sur des changements progressifs qui vous conduiront, marche après marche, au plus haut de votre estime d’où vous constaterez que le panorama de votre vie est devenu magnifique.
Une vie sans problèmes, sans pépins n’existe pas.
Vous devez voir votre vie comme un fruit dont les pépins sont les concentrés énergétiques de vos réussites.

Ce parcours de votre existence est semé d’embûches : votre niveau de confiance en vous, la procrastination, les jugements des autres, les peurs, et bien évidemment le manque d’enthousiasme.
Par où commencer ? Acceptez de vous regarder en face, déterminez vos objectifs, établissez un plan d’action et décidez de le suivre. Il faut du courage pour arrêter de râler, pour arrêter de se plaindre, pour arrêter de douter, pour arrêter de se trouver des excuses. Mais si vous continuez à être une victime, vous irez droit à l’échec.
En clair, pour être heureux, il faut vouloir le devenir.

Accepter le fait de devoir changer est une étape importante, un premier pas vers une ouverture de conscience. Autour de vous, vous connaissez très probablement des personnes qui attendent que « ça change » ou, pire, des personnes qui veulent coûte que coûte changer les autres.
Durant quatre ans, la psychologue chilienne Pilar Sordo a étudié les cas de plusieurs milliers de personnes. Dans son livre Bienvenue douleur !, elle explique que la plupart des grands changements de vie arrivent après un deuil ou une profonde douleur ou une frayeur, qui ouvrent les yeux sur la nécessité d’accepter l’épreuve et de se tourner vers un changement afin de se dépêtrer de la tristesse.
N’attendez pas de perdre un proche pour comprendre que vous avez de la chance d’être vivant. Profitez maintenant du pouvoir que vous avez de faire des choix. Construisez votre vie.
Le Mahatma Gandhi a dit : « Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde. »
Décider de changer est l’étape suivante pour avancer sur votre nouveau chemin de vie. Cette décision demande soit une forte volonté, soit au contraire un abandon confiant entre les mains des forces de l’univers. Il s’agit en ce cas d’acceptation, non de résignation.
Changer est un bien petit mot face à la dimension de l’attitude que cela sous-entend. Il s’agit d’adhérer à une nouvelle philosophie de vie, d’accepter le fait que l’existence ne soit ni une succession de bonheurs, ni une collection d’images souriantes postées sur les réseaux sociaux, ni au contraire un affreux karma que vous devez assumer.
Même si vous avez l’impression d’avoir hérité de votre vie comme si vos ancêtres vous avaient transmis un édifice, même si cette bâtisse qu’est votre vie vous semble bancale, même si, en plus de tout cela, vous ressentez que le monde environnant est contre vous, je vous certifie que la vie est ce que vous décidez d’en faire. Comme sur un poste de radio où vous choisissez d’écouter telle ou telle musique, vous pouvez vous connecter sur une fréquence douloureuse ou sur une fréquence harmonieuse. Cela s’apprend aussi facilement que l’on apprend à voir un verre à moitié plein ou à moitié vide.
Si l’on compare sa vie à une automobile, on peut affirmer qu’on n’a pas besoin de connaître la mécanique du moteur pour bien conduire. Il en va de même pour votre ouverture de conscience : vous n’avez pas besoin de comprendre l’univers pour mettre en application les exercices que je vous propose.
Dans notre monde, nous gaspillons beaucoup, la nourriture, l’argent, mais aussi et surtout le temps. Perdre du temps en nous consacrant à des choses banales, et peut-être addictives de surcroît, nous frustre et fait baisser notre niveau d’énergie et de compétences. Dans ces moments-là, demandez-vous : « Que ferait la meilleure version de moi-même ? » Et tout à coup, vous serez capable de choisir ce qui est bon pour vous, ce qui vous aligne avec votre vibration essentielle.
Déjà que vous êtes en permanence débordé, comment allez-vous réussir à trouver le temps de mettre en place cette méthode ? En apprenant à gérer vos priorités. Ainsi, vous considérerez que ce travail sur vous est un véritable investissement pour le futur. Chaque moment, chaque action vont se marier dans une stratégie gagnante, car chaque petit succès sera une nouvelle brique pour construire le nouvel édifice de vous. Face à votre confiance grandissante, vos freins et vos appréhensions fondront comme neige au soleil. Vous vous sentirez épanoui.
Définissons ensemble ce que veut dire « action ».
Le vœu que vous avez fait appartient au domaine des pensées, qui regroupe les réflexions intellectuelles, les concepts, les idées. Une action est un pas du rêve vers la réalité, quand une pensée se concrétise.
Jour après jour, vos résultats vont contribuer à augmenter votre confiance et à vous libérer de votre passé. Si vos projets ne sont que des idées en l’air qui n’aboutissent jamais ou presque, c’est que des chaînes vous empêchent d’oser aller de l’avant. Passer à l’action, c’est vous libérer, c’est faire concrètement quelque chose, créer, mettre en œuvre, bouger, changer.
Les pensées appartiennent à la théorie ; les actions, à la pratique.

Action
LE MOT DE PASSE DE VOTRE BONHEUR
Concentrez la phrase du vœu que vous avez formulé.
Cela donne, par exemple :
« En2025jachete1maisonpournous5 », ou « En2025nous5habitons1maison ».
C’est à vous ! Faites de votre vœu un mot de passe numérique.


Au IVe siècle, afin de rendre l’Église plus puissante, la Bible a été élaguée de tout ce qui aidait à réussir une prière. Mais si l’on reprend l’exégèse des paroles de Marc (11:24), les traducteurs actuels confirment cette phrase : « Tout ce que vous demanderez dans la prière en mon nom, croyez que vous l’avez déjà reçu et cela vous arrivera. »
L’auteur américain Gregg Braden explique les pratiques sacrées de la prière et précise, notamment, que la demande devait être formulée comme si elle était déjà exaucée. Par exemple, une personne malade était censée « prier » en remerciant l’univers, ou Dieu, d’être en bonne santé.
En pratique, chaque fois que vous taperez votre mot de passe, murmurez-le intérieurement et remerciez l’univers. Dites-vous également que, dans ce monde, nous récoltons ce que nous semons !
Apprenez à formuler votre vœu, un seul à la fois, de manière positive, précise, concrète et affirmative (pas de négation). Le vœu doit ne concerner que vous, pas une tierce personne.
Il est scientifiquement établi que le monde de nos pensées ne comprend pas les formules négatives. Ainsi, si je vous demande de ne pas penser à un éléphant rose, vous allez immédiatement y penser. Si tout de suite après je vous interdis de penser à un chat au pelage écossais, vous ne manquerez pas de l’imaginer. Voilà pourquoi vous devez porter la plus grande attention au choix de vos formulations : y compris dans votre vie quotidienne, bannissez de vos expressions la négativité.
Exemple : « Comment trouves-tu mon nouveau manteau ? » Si vous avez envie de répondre « Pas mal », dites qu’il vous plaît, tout simplement. De même, habituez-vous à « parler positif » avec vos enfants en leur disant sincèrement ce que vous souhaitez plutôt que l’inverse. Au lieu de « Ne crie pas », dites plutôt « Joue en silence ».
Les vœux se font traditionnellement en jetant une pièce par-dessus son épaule gauche dans une fontaine, en regardant une étoile filante ou plus simplement en soufflant les bougies d’un gâteau d’anniversaire. Mais il existe aussi une technique moins connue : celle du verre d’eau. L’eau est un conducteur d’informations. On s’en sert pour baptiser, pour transmettre des messages. Les travaux du médecin Jacques Benveniste, complétés par ceux du professeur japonais Masaru Emoto, avancent que l’eau se chargerait des messages transmis par nos pensées.
Action
LE VERRE D’EAU
Si vous en voulez la preuve, faites vous-même l’expérience de placer du riz cuit dans trois bouteilles d’eau vides que vous refermez ensuite. Sur l’une, vous collez une étiquette « Je t’aime » ; sur la deuxième, « Je te hais » ; sur la troisième, rien. Pendant un mois, regardez chaque jour vos bouteilles en pensant le message de chacune. La plupart du temps, le contenu de la première se couvrira d’une moisissure blanche comme neige ; celui de la deuxième, d’une moisissure verdâtre ; celui de la dernière produira une moisissure noire.
Sur un papier, écrivez votre souhait sous une forme affirmative, en précisant le domaine concerné (amour, famille, travail, santé…). Concentrez-vous sur votre intention de réussite. Il est préférable de le faire juste avant de vous coucher, le soir. C’est à ce moment que vous êtes le plus près de votre source.
Quelques minutes tous les soirs vous permettent de construire en vous la possibilité énergétique que votre vœu prenne forme concrètement, qu’il ancre en vous ses racines et qu’il devienne familier au lieu de rester une utopie non réalisable. Attention, on ne parle pas là de réussite aux yeux des autres, mais vraiment pour vous.


Prenez un verre transparent, remplissez-le d’eau potable tout en vous concentrant sur votre affirmation. Posez le verre sur le papier, près de votre lit. Frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à faire monter la chaleur dans vos paumes. Placez vos mains en coquille de chaque côté du verre pour le charger de votre énergie. Vous pouvez toucher le verre ou pas, selon votre ressenti. Énoncez mentalement votre affirmation comme une demande adressée à l’univers, fermez les paupières et visualisez-vous avec votre souhait exaucé pendant quelques minutes, puis buvez cette eau avant de vous endormir, comme pour planter la semence du désir dans le champ silencieux du Pouvoir organisateur infini. La foi fait des miracles.
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LE UN
Installez-vous confortablement, faites quelques respirations amples et profondes. Pour cela, les premiers temps, posez une main sur votre abdomen de façon à sentir votre ventre se gonfler et se rentrer au rythme de la respiration.
Lisez le texte qui suit, puis fermez les yeux durant cinq à six minutes.
Ensuite, mains posées sur les cuisses, doigts entrecroisés, les paumes tournées vers le ciel comme une coupe prête à recevoir l’énergie universelle, inspirez en imaginant que vos mains s’emplissent d’énergie pure et régénérante. Un point d’énergie qui grossit peu à peu, à chacune de vos inspirations, puis devient une pépite de lumière brillante, une bille de lumière chatoyante, une balle de lumière étincelante, une belle sphère éclatante où tourbillonne une énergie régénératrice.
Avant qu’elle ne déborde de vos paumes, expirez profondément en rapprochant vos mains de votre cœur et en imaginant que se déverse en vous un fluide subtil qui vous emplit d’harmonie.
Vous êtes connecté, centré, vous faites Un avec l’univers, cette intériorité profonde, ce « Je suis » de Descartes que vous ressentez, cette valeur sûre dont vous ne doutez pas.


La méditation nous connecte à un monde intemporel centré sur la subtilité de notre existence en cohésion avec notre cœur.
Faites une pause pour assimiler cette première étape.



Deuxième étape • en 2 jours
Décidez d’être heureux et cultivez la foi
Relisez les textes que vous avez écrits au fil du chapitre précédent.
L’énergie universelle est bien plus vaste que vous ne pouvez l’imaginer. Pour appréhender sa dimension, il est nécessaire de la laisser circuler afin de renouveler en permanence ses bienfaits. À plus petite échelle, la respiration lui est comparable ; chaque bouffée d’air inspirée provient de l’expiration des poumons d’une autre personne. Ainsi va la vie ! Si vous bloquez votre souffle, ce sera la fin de votre existence : à l’image de la flamme d’une bougie enfermée dans un bocal, si belle soit-elle, sa lueur s’essoufflera jusqu’à son extinction définitive.
Si vous décidez d’être vivant, ce n’est pas pour être triste. Prenez maintenant la décision d’être pleinement heureux, sincèrement, pas pour vous donner bonne conscience.
Décidez de vous emplir de bien-être à chacune de vos inspirations.

Cependant, les aléas de la vie semblent vous coller à la peau, et votre mental est loin d’être serein. Votre sentier est semé d’embûches, certaines surmontables, d’autres plus difficiles à appréhender. Vous cherchez l’équilibre comme le funambule sur son fil. Pensez au chiffre 2, il représente la dualité : le masculin et le féminin, le Ying et le Yang, le côté pile et le côté face. L’un ne peut pas exister sans l’autre, en ce sens qu’ils sont complémentaires et coexistent, dans un mouvement d’équilibre perpétuel.
Notre monde social s’est construit sur ces ambivalences de dualité : le monde religieux, sur le Paradis et l’Enfer ; le monde moral, sur le Bien et le Mal ; l’existence, sur la vie et la mort ; l’identité, sur l’homme et la femme – combinaison indispensable à la création de la vie et antagonisme qui nous font rechercher un partenaire capable de réparer nos blessures, alors que nous, seulement nous, pouvons y parvenir. Nous percevons notre dualité jusque dans notre unité ; en effet, nous possédons l’image que nous montrons et l’image que nous cachons !
Votre esprit se partage entre pensées positives qui vous font du bien et pensées négatives qui vous font du mal. Vos émotions sont alors tiraillées entre les sentiments d’amour et de peur. Plus vous avez peur, moins vous réussissez, car cette émotion vampirise votre énergie, ratatine votre plexus solaire. À l’inverse, l’amour dilate l’énergie et vous permet d’irradier tant dans votre corps que vers votre environnement. Ne dit-on pas que l’amour donne des ailes ?
Le monde est en changement perpétuel, ce qui nous oblige à nous ajuster en permanence, à « surfer » sur la vague pour ne pas être engloutis. Certains s’y épuisent, d’autres savent accepter et se laissent porter. Alors, y a-t-il un lien possible entre ces deux attitudes qui semblent opposées ?
Selon moi, toute démarche doit respecter deux conditions de réussite : avoir des idéaux et accepter d’être imparfait. Dans une pièce plongée dans le noir total, un simple rayon de soleil permet de voir les objets sans pour autant éclairer tous les recoins. Gardez confiance : la lumière peut éclairer notre partie sombre inconsciente. Elle est toujours victorieuse du côté sombre.
Pour parvenir à faire croître la petite graine de votre vœu, que vous avez semée, il faut une force dynamique et puissante : la force vitale. Notre monde est riche en énergie ; songez à toutes ces combinaisons moléculaires qui associent les atomes, songez à toutes ces espèces végétales et animales qui peuplent la planète, songez aux sept milliards et demi d’êtres humains, tous différents les uns des autres, songez au mouvement harmonieux des planètes. Vous pouvez, vous aussi, trouver l’énergie créatrice inépuisable pour construire une nouvelle réalité. Cette force s’appelle la foi. Elle tisse le lien entre l’idée et le concret.
La foi rend possible la création d’un pont qui enjambe les peurs et les obstacles.

La foi est un tremplin qui permet aux pensées de se nourrir d’une certitude alimentée par une énergie bienveillante, pour nous et pour les autres. On peut considérer que la foi est une croyance fidèle et confiante qui nous incite à une sorte de spiritualité, un élan vers une dimension de soi au-delà de ce que nous croyons être.
Pour la comprendre, il suffit de regarder un petit enfant qui se redresse encore et encore afin de marcher. Personne ne lui a expliqué qu’il serait utile de marcher ou qu’il réussirait mieux sa vie en marchant, et pourtant il essaie sans perdre espoir. On se conditionne facilement à la foi grâce à l’autopersuasion. Pour réaliser vos rêves, vous devez y croire, écrire, afficher et répéter avant chaque action :
Une fois, tout bas : « J’ai une foi indestructible en moi. »
Une fois, tout haut : « J’ai foi en moi envers et contre tout. »

« J’ai décidé d’être heureux parce que c’est bon pour la santé. »
Voltaire

Jour 2 : Désirez la réussite
En prenant la résolution d’être heureux, vous comprenez qu’il s’agit de beaucoup plus qu’un souhait parce que vous allez prendre en main votre destin et forcément changer votre vie.
Pour changer votre mode de vie, changer votre « mood » de vie.

Si vous vouliez changer de logement, vous commenceriez par définir des critères de taille, de localisation, de prix, d’orientation, d’environnement, de commodités. Puis, lorsque vous recevriez les clés, vous commenceriez par tout nettoyer pour tout décorer à votre goût. Nous allons procéder ainsi pour votre nouvelle vie. Cet état d’esprit nécessite une ambiance mentale favorable. Mais comment parvenir à convaincre vos pensées de vous aider ?
Une partie des pensées est créée par les émotions et les sensations : une pensée-origine génère une pensée liée à un sentiment qui, à son tour, peut déclencher une pensée d’action. Par exemple, vos sens détectent une baisse de température, vous pensez : « J’ai froid, je grelotte, j’ai la chair de poule. » Une autre partie est créée par le mental et votre raisonnement : « Je risque de m’enrhumer, il faut que je me couvre. » Puis l’ego s’en mêle et vous envoie ses peurs et ses croyances : « Ça commence par un rhume et ça finit au cimetière ! »
Vérités ou mensonges, on finit par croire ce que l’on se répète en boucle. Et tel est le drame des petites phrases meurtrières avec lesquelles on nous a éduqués lorsque nous étions enfants, assorties de l’argument indiscutablement fort que c’était pour notre bien.
Ce qui est sûr, c’est que certaines pensées vous font du bien tandis que d’autres vous font du mal. Vous n’en êtes pas forcément conscient, mais, jour après jour, votre organisme vous adresse des messages d’alerte jusqu’à tomber malade si vous n’en tenez pas compte.
Le domaine spirituel est invisible et subtil. Les pensées et les idées composent l’essentiel de ce que nous pouvons appréhender comme produits de notre esprit. Votre esprit s’exprime par vos pensées. Vous êtes ce que vous pensez être. Le monde que vous percevez est celui que vous pensez.
Le principe de création part de l’idée pour aller vers la concrétisation dans notre monde extérieur. Regardez tout ce qui est autour de vous : il a fallu une idée, puis une infinité d’autres pour créer notre environnement, nos maisons, nos voitures, nos téléphones, nos ordinateurs, bref, notre confort. Rien ne peut se construire sans idées. Ce qui sous-entend que vous avez le pouvoir de changer votre perception en changeant vos pensées.
Il faut la compilation de plusieurs pensées pour susciter une décision au niveau de la volonté, qui plus est pour déclencher un acte physique. En fait, vos pensées sont sacrées. Répétez ce mot à voix haute… « sacré ». Puis détachez chaque syllabe, et vous obtenez : « Ça crée » ! Si vous entraînez votre esprit à se familiariser avec des pensées en cohérence avec votre projet de vie, votre esprit sera réactif au moindre signe en harmonie avec ce but. Vos conditions de vie vont changer, et des possibilités vont s’offrir. L’amélioration de votre vie dans de petites choses deviendra vite contagieuse au fur et à mesure que votre confiance et votre enthousiasme grandiront. Comme si une matrice énergétique combinait les atomes à s’organiser dans la bonne vibration. Vous en avez entendu parler : ce sont les lois de l’abondance et de l’attraction.
Au-delà de cette idée, dans son livre Le Secret, l’auteure australienne Rhonda Byrne nous explique que les pensées sont créatrices de notre environnement. Or, dans notre société contemporaine, la grande majorité de nos pensées sont négatives et fabriquent nos soucis et nos maladies. Seule une pensée sur trois est dite positive et contribue à notre bien-être. Il ne tient qu’à vous d’augmenter ce trésor.
Pour autant, il est difficile d’être en permanence une personne positive. Des pensées négatives surgiront forcément de temps en temps. L’idée est d’être attentif, de façon à interrompre ces pensées et changer votre état d’esprit. Si vous vous dites que vous n’arriverez pas à faire quelque chose, vous finirez par échouer. Si vous pensez en être capable, vous augmenterez vos chances d’accomplir cette action. Penser positif ne suffit pas, il est nécessaire d’éduquer aussi votre subconscient qui dirige près de 90 % de vos pensées, avec ses croyances qui entartrent la fluidité positive.
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