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    INTRODUCTION

    
      Dans son ouvrage Sapiens, le Dr. Yuval Noah Harari explique qu’Homo sapiens, à une époque, côtoyait pas moins de six autres espèces humaines, parmi lesquelles Homo neanderthalensis, Homo soloensis ou encore Homo erectus1.

      Grâce à l’étude de leurs os, nous savons que si Homo sapiens vit encore aujourd’hui alors que les autres se sont éteints, cela tient à la taille de son cortex préfrontal. Ayant acquis la capacité de formuler des raisonnements plus complexes, nous avons pu nous organiser, cultiver, enseigner, nous exercer, nous acclimater et transmettre à chaque nouvelle génération un monde adapté à sa survie. Notre faculté d’imagination nous a permis de façonner la Terre telle qu’elle est aujourd’hui, à partir de rien, ou presque. Ainsi, l’idée que nos pensées créent la réalité n’est peut-être pas qu’une belle formule, mais un fait de l’évolution. Grâce au langage et à la pensée, nous avons pu créer un monde dans notre esprit, et peu à peu bâtir la société que nous connaissons aujourd’hui… pour le meilleur et pour le pire.

      Quasiment tous les grands maîtres, artistes, savants, pionniers, inventeurs et globalement tous les gens satisfaits de leur vie pourraient expliquer leur réussite par une logique similaire. Les « grands » de ce monde sont nombreux à avoir compris que pour changer leur vie, ils devaient d’abord changer leur esprit.

      Leurs parcours sont des exemples qui nous transmettent des leçons de sagesses ancestrales, à savoir que croire, c’est devenir ; que l’esprit est fait pour être maîtrisé ; et que l’obstacle est le chemin2. Souvent, les situations les plus pénibles nous poussent à penser de façon inédite. Ce déclic nous ouvre des possibilités que nous n’aurions jamais envisagées si nous n’avions pas été obligés de nous surpasser. Chaque élément de notre monde est la réponse à une peur ancienne.

      D’un point de vue psychique, en vous exerçant à voir tous vos « problèmes » comme autant d’occasions d’améliorer votre compréhension du monde et votre façon d’y vivre, vous vous libérerez peu à peu de vos souffrances pour découvrir enfin l’épanouissement.

      Je suis convaincue que notre plus grande tâche, en tant qu’être humain, est d’apprendre à penser. Il n’y a qu’ainsi que nous pouvons apprendre à aimer, à partager, à coexister, à tolérer, à donner, à créer… Il me semble que notre principal devoir est de réaliser le potentiel présent en nous depuis notre naissance – dans notre intérêt et celui du monde.

      Chaque phrase que j’écris cache en filigrane ce message : « Cette idée a changé ma vie. » Car ce sont bien les idées qui changent nos vies – et ça, c’est la toute première qui ait bouleversé la mienne.

       

       

      Brianna Wiest – juillet 2016
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  CES COMPORTEMENTS INCONSCIENTS qui vous EMPÊCHENT de MENER LA VIE dont vous RÊVEZ

  
    Chaque génération a sa « monoculture », un ensemble ou un système de croyances accepté inconsciemment par tous comme étant l’unique « vérité ».

    La monoculture de l’Allemagne des années 1930 ou celle de l’Amérique de 17761, par exemple, sont facilement identifiables. On sait aujourd’hui clairement ce que la population de ces pays à ces époques-là concevait comme étant « juste » et « vrai », à tort ou à raison.

    En revanche, il est extrêmement difficile de cerner avec objectivité les effets de la monoculture dans laquelle on vit soi-même au moment présent. Une fois qu’une idée s’est gravée en nous sous forme de « vérité », il n’est plus si simple de voir ce qu’elle a de « culturel » et de « subjectif ».

    Une grande partie de nos tourments vient du fait que nous menons une vie que nous ne désirons pas réellement, uniquement parce que nous avons accepté, sans même nous en rendre compte, une certaine idée de la « norme » et de l’« idéal ».

    Toute monoculture touche dans ses fondements à ce qui guide nos existences (la patrie, la religion, notre individualité, etc.), ce qui nous amène souvent à nous tirer une balle dans le pied alors même que nous tentons d’avancer. En voici huit exemples :

    
      	
        01 | Vous pensez devoir définir de ce qui rendra votre vie meilleure et tout faire pour l’obtenir, alors qu’en réalité, votre cerveau est incapable de prédire ce qui vous rendra heureux2.

      

    

    Le cerveau ne pouvant concevoir que ce qu’il connaît déjà, tout ce que vous désirez pour votre avenir n’est que l’écho de solutions et d’idéaux passés. Et quand le résultat de vos vœux ne correspond pas à vos attentes, vous pensez avoir échoué, puisque vous n’avez pas réussi à recréer ce qui vous semblait désirable. En vérité, ce que vous avez provoqué est sûrement bien mieux que ce à quoi vous vous attendiez, mais votre cerveau, ne l’ayant pas prévu, y voit quelque chose de mauvais. (La morale de l’histoire ? Vivre le moment présent n’est pas un idéal réservé aux moines zen, c’est la seule façon de mener une vie libre de toute illusion et la seule chose que le cerveau comprend réellement.)

    
      	
        02 | Vous analysez constamment le présent pour vous assurer d’être sur la bonne voie, car vous voyez la réussite comme une destination.

      

    

    Pour vous, chaque moment vécu est représentatif de votre vie en général. Nous sommes conditionnés à voir la réussite comme une destination – un but à atteindre, une somme de tâches à accomplir – si bien que nous mesurons en permanence la valeur de nos instants présents, même les plus banals, en matière de résultats, inquiets de savoir s’ils feront une bonne histoire et comment les autres les jugeront. Nous nous retrouvons à nous demander : « Voilà donc ma vie ? », car nous oublions que tout est éphémère et qu’aucun événement isolé ne saurait résumer à lui seul une existence. Il n’y a aucune destination à atteindre. À l’arrivée, seule la mort nous attend. Réussir sa vie ne dépend pas du nombre d’objectifs que nous remplissons, mais de ce que nous en apprenons en chemin.

    
      	
        03 | Quand il s’agit de suivre votre instinct, vous vous dites qu’une sensation agréable indique la voie à prendre, et que la peur et la douleur sont à fuir.

      

    

    À l’idée de faire quelque chose qui vous tient à cœur, la peur et la détresse qui montent en vous sont principalement dues au fait que vous vous montrez vulnérable. Les émotions négatives ne doivent pas toujours nous empêcher d’agir. Dans certains cas, elles indiquent un risque qui vaut la peine d’être pris. Quand on ne désire pas réellement faire quelque chose, on y est indifférent. La peur, au contraire, est un signe d’intérêt.

    
      	
        04 | Vous remplissez votre vie de drames et de problèmes parce que vous avez peur de réellement la vivre.

      

    

    Provoquer inutilement des crises est une technique d’évitement. Cette parade vous évite d’avoir à vous montrer vulnérable ou à affronter vos peurs. La raison de votre agitation n’est jamais celle que vous croyez : ce qui vous pousse à vous créer des problèmes, c’est tout simplement la peur d’être vous-même et de mener la vie que vous voulez.

    
      	
        05 | Pour faire évoluer vos croyances, vous pensez devoir adopter un nouveau mode de pensée au lieu de vivre des expériences qui vous mèneront à ces pensées.

      

    

    Une croyance est une vérité qui, du fait de votre vécu, s’impose à vous comme une évidence. Si vous voulez changer de vie, vous devez changer de croyances. Et pour cela, il vous faut sortir de votre zone de confort et vivre des expériences qui vous présenteront de nouvelles réalités.

    
      	
        06 | Vous voyez les « problèmes » comme des obstacles alors qu’ils vous ouvrent de nouveaux chemins.

      

    

    Comme l’a très bien formulé Marc Aurèle : « L’obstacle à l’action favorise l’action. Ce qui se trouve en travers du chemin devient le chemin. » En somme, face à une difficulté, vous n’avez d’autre choix que d’agir pour sa résolution. Votre action vous mènera alors immanquablement à penser, à vous comporter et à choisir autrement. En vous poussant hors de votre zone de confort, le « problème » devient l’élément déclencheur qui vous conduit à créer la vie dont vous rêvez.

    
      	
        07 | Vous pensez être défini par votre passé. Pire encore, vous le voyez comme une réalité immuable, alors que la perception que vous en avez change à mesure que vous évoluez.

      

    

    Parce que toute expérience est multidimensionnelle, chacune renferme une myriade de souvenirs, d’événements, de sentiments, de détails que vous pouvez choisir de retenir ou non… Et ce que vous sélectionnez en dit long sur votre état d’esprit présent. Trop de gens laissent leur passé définir qui ils sont ou hanter leur vie faute d’avoir compris que ce qu’ils ont vécu ne les empêche pas de mener la vie dont ils rêvent, mais les aide au contraire à l’atteindre. Cela ne signifie pas qu’il faut enfouir ou minimiser les expériences douloureuses ou traumatisantes, mais nous devons être capables de les admettre et de les remettre à leur place dans la chronologie de notre évolution personnelle.

    
      	
        08 | Vous voulez changer les gens, les situations et les choses qui vous entourent (ou vous vous contentez de vous en plaindre) sans comprendre que votre colère est en réalité dirigée contre vous. La plupart de vos émotions négatives font écho à une facette de votre être que vous refusez d’accepter.

      

    

    Il y a en vous des « parts d’ombre », des facettes de votre être que le monde extérieur vous a appris à voir comme des tares inacceptables et que vous vous êtes depuis efforcé de cacher et renier. Et pourtant, en votre for intérieur, vous ne détestez pas ces parties de vous-même. Alors, quand vous voyez quelqu’un d’autre exprimer ces mêmes traits de caractère, vous sortez de vos gonds, non pas parce que vous condamnez ce comportement, mais parce que vous devez vous-même lutter contre votre désir de l’assumer pleinement. Ce que vous aimez chez les autres est ce que vous aimez en vous ; ce que vous détestez chez eux est ce que vous n’acceptez pas de voir en vous-même.
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PSYCHOLOGIE de la ROUTINE
Les grandes figures de notre histoire – les « génies » dans leur domaine, les grands maîtres de l’art – avaient en commun une chose, en plus de leur talent : la plupart s’astreignaient à une routine stricte (et spécifique).
L’idée de routine évoque l’ennui, l’opposé de ce qui est considéré comme une vie épanouissante. Nous avons appris que pour être heureux, il fallait aspirer à toujours plus, sans vraiment savoir plus de quoi. Or, mener une routine n’implique pas forcément de rester assis au même bureau jour après jour durant le même nombre d’heures. Votre routine peut consister à voyager chaque mois dans un pays différent. Ou à chercher, de façon régulière, des expériences inédites. Ce qui compte, ce n’est pas ce que vous faites, mais l’effet régulateur et rassurant qu’a sur votre inconscient la répétition de vos actions et de leur résultat.
Quoi que vous désiriez accomplir dans votre quotidien, l’essentiel est de le décider et de vous y tenir. En bref, si la routine est si importante, c’est parce que l’habitude influence votre humeur qui, à son tour, nourrit votre personnalité. À l’inverse, l’impulsivité est la meilleure façon de cultiver tout ce que vous ne désirez pas.
Le véritable bonheur ne naît pas de satisfactions temporaires ou immédiates : il s’acquiert bien souvent dans la persévérance et le sacrifice. Cela, pourtant, peut se faire sans douleur si vous vous donnez un cadre de normes et de règles dans lequel accomplir vos efforts et surmonter les obstacles. Voilà pourquoi la routine a tant d’importance (et pourquoi la plupart des gens heureux en ont une).
	01 | Vos habitudes influencent votre humeur, le prisme à travers lequel vous ressentez la vie.


On pourrait penser que nos humeurs sont le fruit de pensées soudaines et de facteurs de stress, des événements qui surgissent au cours de la journée et nous ébranlent tout à coup. Il n’en est rien. Le psychologue Robert Thayer explique que nos humeurs viennent de nos habitudes : notre durée de sommeil, la fréquence de notre activité physique, la nature de nos pensées et leur récurrence, etc. Il ne suffit donc pas d’une simple réflexion pour nous mettre dans tous nos états : c’est la répétition de cette pensée qui amplifie son effet et finit par nous convaincre de sa véracité.
	02 | Créez-vous un quotidien régi par des décisions conscientes, non par la peur et l’impulsion.


Un esprit indompté est un véritable champ de mines. Sans règles, sans objectifs, sans fondements sur lesquels s’appuyer ni maîtrise de soi, on se laisse facilement convaincre de poursuivre ce que l’on ne désire pas vraiment. « Plutôt que de préparer ma réunion de demain, j’ai envie d’aller boire un coup » : cette solution, séduisante sur le moment, sera pourtant désastreuse à long terme. Une sortie dans un bar ne vaut certainement pas de sacrifier une réunion importante. Se créer une routine, c’est apprendre à se laisser guider par des choix conscients, sans se laisser distraire par des frivolités éphémères.
	03 | En matière de bonheur, ce n’est pas la quantité mais la qualité de vos actions qui compte.


« Plus » n’est pas toujours synonyme de « mieux ». Le bonheur ne consiste pas à chercher sans cesse de nouvelles expériences, mais à trouver de nouvelles façons de profiter de ce que l’on a déjà. Malheureusement, dans une société qui nous pousse à toujours penser, agir et choisir avec passion, nous avons une peur panique de ne pas en faire « assez ».
	04 | Avec un quotidien bien régulé, la peur de l’inconnu ne vous atteint plus et vos instincts « de fuite et de lutte » s’apaisent.


Voilà pourquoi tant de personnes fuient le changement et pourquoi les gens qui suivent une routine sont si heureux : l’habitude engourdit leurs peurs instinctives assez longtemps pour leur laisser la liberté de prendre du plaisir.
	05 | Dans l’enfance, la routine nous confère un sentiment de sécurité. À l’âge adulte, elle nous donne le sentiment d’avoir un but.


Ces deux sentiments sont plus proches qu’on pourrait le penser, du moins dans leur origine : ils nous ramènent tous deux à la peur de l’inconnu. Un enfant, alors qu’il distingue à peine sa droite de sa gauche, est loin de soupçonner le but de sa vie, et, face à une nouvelle activité, redoute souvent d’avoir peur ou de souffrir. À l’âge adulte, la routine nous permet de nous rassurer avec une simple pensée : « Ça, je connais, je l’ai déjà fait. »
	06 | La routine crée la satisfaction, en confirmant encore et encore une décision prise.


Imaginons que vous ayez décidé d’écrire un livre et que vous vous promettiez d’écrire trois pages par soir jusqu’à ce que vous ayez fini. Soir après soir, vous confirmez ainsi votre initiative et votre capacité à la mener à terme. C’est là la meilleure validation qui soit.
	07 | En amenant votre corps à s’autoréguler, la routine vous mène au « flow1 ».


Le « flow », comme vous le savez peut-être déjà, désigne l’état dans lequel on se trouve lorsqu’on est pleinement absorbé par une activité : seul le moment présent existe alors, et l’esprit se vide de toute pensée ou préoccupation. En inculquant peu à peu certains réflexes à votre corps (se lever à 7 heures, se mettre à écrire à 14 heures, etc.), vous lui apprenez à se couler naturellement dans le flow, par habitude.
	08 | Sans routine, nous voyons dans la peur le signe que nous devrions nous arrêter, alors qu’elle nous indique simplement que ce que nous faisons nous tient à cœur.


L’absence de routine est propice à la procrastination. Elle crée des espaces de crainte et de vide, où votre inconscient peut vous souffler : « Ah, faisons une pause ! », alors que votre travail ne peut pas attendre. En revanche, si vous avez pris l’habitude de faire une pause à un moment précis, vous pourrez vous l’accorder avec sérénité.
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10 CHOSES que les GENS ÉMOTIONNELLEMENT INTELLIGENTS ne FONT pas
L’intelligence émotionnelle est l’une des qualités humaines les plus puissantes, et pourtant elle est aussi l’une des plus sous-estimées dans notre société.
Nous pensons devoir toujours agir avec logique et raison, pourtant nous arrivons toujours aux mêmes conclusions1, que nous réfléchissions des heures ou que nous nous décidions en un clin d’œil. Nos dirigeants négligent cruellement le facteur humain présent dans leurs démarches politiques et sociales, et nul besoin de citer le taux de divorce actuel pour vous prouver que nous ne choisissons pas les bons partenaires (et que nous sommes incapables de nouer des relations intimes sur le long terme).
Beaucoup de gens semblent penser qu’un comportement intelligent est forcément dénué d’émotions. Qu’il faudrait être aussi efficace qu’une machine : un pur produit de notre époque, un robot bien huilé, au service du numérique et du consumérisme, inconscient de son rôle, mais redoutablement productif. Et cela nous cause bien des souffrances.
Il existe pourtant des personnes capables d’accepter, d’exprimer, de gérer, de disséquer et de réguler ce qu’ils ressentent. Ces individus qui habitent pleinement leur vie interne sont les seuls dirigeants de leur existence. En vivant de la façon la plus épanouissante et la plus authentique qui soit, ils sont un modèle à suivre. Voici donc dix choses que ne font pas les gens à forte intelligence émotionnelle.
	01 | Ils n’imaginent pas que ce qu’ils pensent et ressentent reflète la réalité.


Ils savent que leurs émotions sont des réactions personnelles et non des instruments de mesure de la réalité. Ils sont conscients du fait qu’elles reflètent leur propre vécu et non une situation objective.
	02 | Ils n’imputent pas leurs émotions au monde extérieur.


Ils savent que les autres ne sont pas responsables de leurs émotions, et qu’il revient à chacun de gérer les siennes. Conscients que ce que nous ressentons ne dépend que de nous, ils ne tombent pas dans le piège de l’indignation passive, qui nous pousse trop souvent à accuser l’univers de tous nos maux et à attendre qu’il y remédie.
	03 | Ils n’affirment pas savoir avec certitude ce qui les rendra heureux.


Puisque notre seul véritable point de référence est le passé, nous n’avons aucun moyen de déterminer ce qui fera ou non notre bonheur à l’avenir ; nous ne faisons que fuir ce qui nous a été désagréable. En comprenant cela, les personnes émotionnellement intelligentes s’ouvrent à toutes les expériences que la vie leur présente, en sachant qu’elles auront autant de positif que de négatif à offrir.
	04 | Ils n’interprètent pas la peur comme un signe d’erreur.


Si vous ressentez de l’indifférence, c’est que vous êtes sur la mauvaise voie. Si c’est la peur qui prévaut, c’est que vous avancez vers quelque chose qui vous tient à cœur, mais que certaines croyances ou des traumatismes se mettent en travers de votre chemin (et surtout, demandent à être guéris).
	05 | Ils savent que le bonheur se choisit, mais ne se sentent pas obligés de le poursuivre à tout instant.


Les gens émotionnellement intelligents ne s’illusionnent pas en pensant que le « bonheur » est un état de joie permanent qu’il faudrait maintenir à tout prix. Ils prennent le temps de ressentir pleinement les choses et s’autorisent à exister, naturellement et simplement. C’est dans ce laisser-aller qu’ils trouvent la satisfaction.
	06 | Ils ne se laissent pas imposer de pensées.


Ils savent que le conditionnement social et l’inconstance humaine peuvent aisément faire vaciller nos pensées, convictions et opinions, qui, de toute façon, nous ont été inculquées par d’autres. C’est pourquoi ils remettent en question leurs certitudes, réfléchissent à l’origine de leurs raisonnements et font le tri entre les pensées qui les servent et celles qui leur nuisent.
	07 | Ils ne considèrent pas l’impassibilité comme un signe d’intelligence émotionnelle.


Ils ne refoulent pas leurs sentiments et ne tentent pas de les atténuer au point de les faire disparaître. En revanche, ils peuvent retenir leurs réactions émotionnelles en attendant de pouvoir les exprimer dans un environnement approprié. Ils n’étouffent pas leurs émotions, ils les gèrent efficacement.
	08 | Ils savent qu’une émotion ne les tuera pas.


Ils savent que tout, même le pire, est éphémère, et ont conscience de pouvoir y résister.
	09 | Ils ne se lient pas d’amitié avec n’importe qui.


Ils savent que la confiance et l’intimité se construisent avec des personnes de choix, sélectionnées avec discernement. Mais les gens émotionnellement intelligents ne sont pas non plus des individus renfermés ou solitaires : ils font simplement attention à qui ils laissent entrer dans leur vie et dans leur cœur. Ils sont amicaux avec tous, mais ne s’ouvrent véritablement qu’à un petit nombre d’élus.
	10 | Ils ne laissent pas les mauvais moments définir leur vie.


Ils savent qu’il est dangereux d’extrapoler – de projeter le moment présent sur l’avenir – et se retiennent de penser que ce qu’ils vivent un jour est révélateur de leur vie entière. Ils savent que ce que nous vivons à un instant T n’est qu’une expérience éphémère, un épisode passager au sein du grand film de l’existence. Les personnes émotionnellement intelligentes s’autorisent à passer de « mauvaises » journées. Ils s’autorisent à être humains, et ce laisser-aller leur offre une paix incomparable.
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COMMENT CEUX que l’on a AIMÉS REDEVIENNENT UN JOUR des ÉTRANGERS
Comment se fait-il qu’après avoir placé certaines personnes au centre de notre vie, nous puissions un jour les en exclure entièrement ? Comment en venons-nous à les oublier ? À les bannir de notre mémoire ? Par quoi les remplaçons-nous ? Les dynamiques qui s’installent après une rupture nous en apprennent toujours plus que la relation elle-même – la souffrance est meilleure enseignante que la joie –, mais qu’en est-il quand nous redevenons de parfaits étrangers ? En réalité, on n’efface jamais totalement ce que l’on sait l’un de l’autre. Mais on n’a parfois pas d’autre choix que de le transformer en quelqu’un de différent dans notre esprit, en une personne qui ne connaît rien de nos angoisses, qui n’a jamais vu notre corps nu, qui ne sait pas ce qui nous fait pleurer et qui ignore à quel point nous l’avons aimée.
Quand vous placez une personne au centre de votre vie, vous ne pouvez pas l’en effacer du jour au lendemain, même si elle n’est plus pour vous qu’un vague souvenir. Il restera toujours quelque chose d’elle dans les lieux que vous avez côtoyés ensemble, les paroles que vous avez échangées ou les chansons que vous avez écoutées.
Cela nous arrive à tous : un jour au supermarché, un de ces morceaux passe et votre monde se remet à tourner autour de cet amour passé. Peut-être même n’avait-il jamais cessé d’orbiter autour de ce soleil ?
Oublie-t-on jamais vraiment l’anniversaire de ceux qu’on a aimés, ou nos premières fois avec chacun d’eux ? Les dates anniversaires de vos relations passées peuvent-elles redevenir des jours comme les autres ? Les choses que vous avez accomplies ensemble et que vous vous êtes promises s’annulent-elles à la fin, ou choisissez-vous de les ignorer faute de pouvoir faire autrement ? C’est un peu comme si votre esprit vous poussait à tourner la page et forçait votre cœur à le suivre. Je veux pourtant croire que soit on aime quelqu’un pour toujours, soit on ne l’a jamais aimé. Une fois qu’une réaction chimique s’est produite entre deux éléments, elle les change à jamais. Certes, les blessures qu’on s’inflige sont parfois trop vives pour qu’on se risque à les rouvrir, mais je refuse de croire qu’une personne à qui l’on a tant tenu puisse un jour ne plus compter du tout pour nous. L’amour ne se commande pas, mais nous choisissons parfois de le croire, par nécessité.
Je pense que chaque individu est au centre de son propre petit univers, qui parfois rencontre celui d’une autre personne et se retrouve modifié à jamais à l’endroit de leur intersection. Cette collision peut nous dévaster, nous bouleverser, nous transformer. Parfois, nous fusionnons et parfois nous nous dissocions par peur de devoir renoncer à ce que nous croyons connaître.
Dans tous les cas, nous en sortons immanquablement grandis : nous en savons davantage sur l’amour et ses pouvoirs, sur la douleur incomparable que peut provoquer un cœur brisé, un lit vide, un dîner que l’on ne partage plus. Ce vide profond sera-t-il un jour à nouveau comblé par la personne qui l’a laissé ? Je l’ignore. Quelqu’un d’autre pourra-t-il le remplir exactement de la même façon ? Je n’en sais rien non plus.
Au départ, nous sommes tous des étrangers. Les choix que nous faisons en matière d’amour nous semblent généralement inévitables. Nous éprouvons pour certaines personnes une attraction irrationnelle. Nous reconnaissons en elles une âme semblable à la nôtre. C’est ainsi que des camarades de classe, des collègues, des voisins, des amis, des cousins, des frères et des sœurs trouvent dans nos vies une place telle qu’il semble impossible qu’ils n’y aient pas toujours été. C’est un phénomène magnifique, mais ce ne sont pas ces relations simples et accessibles qui nous font vibrer. Ce n’est pas d’elles que je parle ici. Ce à quoi nous aspirons tous, c’est une collision avec un univers qui nous transformera comme nous ne pourrions pas le faire seuls. Le calme revient toujours après la tempête de la rupture, mais certains amours, après avoir tourmenté notre ciel, nous amènent à voir les étoiles autrement, sans que nous puissions ni savoir ni choisir qui aura cet effet sur nous.
Au départ, nous sommes tous des étrangers, et nous choisissons rarement qui le redeviendra.
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16 SIGNES d’INTELLIGENCE SOCIALE
Même si vous ne voyez pas exactement en quoi consiste l’intelligence sociale, vous avez sûrement déjà eu des interactions avec des personnes qu’on pourrait qualifier de socialement « insensibles », des expériences qui vous ont sûrement laissé frustré, voire physiquement mal à l’aise.
Les bonnes manières sont un critère culturel d’intelligence sociale. Pourtant, la politesse semble de moins en moins valorisée, car elle est vue comme une négation de l’individualité, une uniformisation des comportements. Nous souhaitons, bien sûr, entretenir avec les autres des échanges aussi agréables pour eux que pour nous, mais nous considérons que nous n’avons pas à cacher ce que nous sommes pour un mot gentil ou un sourire courtois. Politesse et sincérité devraient pouvoir aller de pair.
Les individus socialement intelligents pensent et agissent sans se focaliser sur ce qui est « culturellement acceptable » à un moment et à un lieu donnés. Ils sont capables de mettre leur interlocuteur à l’aise sans pour autant censurer leur personnalité ou leur message. C’est là la clé de ces connexions authentiques que nos cerveaux sont conçus pour désirer et qui nourrissent notre épanouissement personnel.
Voici seize attitudes que cultivent les gens socialement intelligents :
	01 | Ils ne cherchent pas à provoquer de vives émotions chez leur interlocuteur.


Ils n’exagèrent pas leurs exploits pour susciter l’admiration et ne dramatisent pas leurs souffrances pour inspirer la pitié. Cette attitude est particulièrement importante lorsque le sujet de la conversation n’invite pas vraiment à l’émotion. L’inverse pourrait mettre leurs interlocuteurs mal à l’aise en les forçant à simuler une réaction qui n’a pas lieu d’être.
	02 | Ils n’expriment pas de jugement définitif sur les gens, la politique ou des idées.


Rien de tel pour paraître intelligent que d’affirmer : « Cette idée est complètement fausse ! » (Elle l’est peut-être pour vous, mais si elle existe, c’est bien qu’elle est vraie pour quelqu’un d’autre.) Les personnes socialement intelligentes disent : « Personnellement, je ne comprends pas cette idée ou je n’y adhère pas. » Parler en termes absolus d’une personne ou de ses opinions revient à fermer les yeux sur les multiples dimensions qu’elles renferment. C’est la définition même d’un esprit étroit et borné.
	03 | Ils ne répondent pas à la critique par un déni systématique ou par de vives émotions qui dissuaderaient les autres de vouloir leur parler ou les changer.


Il est difficile d’avoir une relation avec une personne qui se sent attaquée quand on lui fait remarquer que son comportement nous blesse, et dont les réactions hostiles à la critique ne font qu’accentuer le problème. Les personnes douées d’intelligence sociale écoutent les critiques avant d’y répondre. Une réponse émotionnelle immédiate, sans réflexion préalable, n’est qu’une attitude défensive aveugle.
	04 | Ils ne confondent pas ce qu’ils pensent des autres avec la réalité.


Les personnes dotées d’intelligence sociale ne lancent pas « c’est un con » comme si c’était un fait irréfutable. Elles disent plutôt : « J’ai eu une mauvaise expérience avec lui, et c’était très désagréable. »
	05 | Ils ne résument pas une personne à son comportement.


Un individu socialement intelligent ne dit pas « tu fais toujours ceci » ou « tu n’es jamais cela » pour prouver qu’il a raison. Il bâtit ses arguments sur des déclarations qui commencent sur « J’ai l’impression que… » plutôt que sur des jugements catégoriques. Un discours non agressif est la meilleure façon d’amener l’autre à s’ouvrir à votre point de vue et d’entamer un dialogue qui conduira au changement espéré.
	06 | Ils s’expriment avec précision.


Ils disent ce qu’ils ont à dire sans tourner autour du pot. Ils parlent de façon calme, simple et concise, en prenant en compte leur interlocuteur. Ils se concentrent sur le message qu’ils souhaitent transmettre et non uniquement sur les réactions qu’il suscitera chez les autres.
	07 | Ils savent prendre du recul quand il le faut.


En d’autres termes, une personne socialement intelligente sait que le monde ne tourne pas autour d’elle. Elle est capable d’écouter les autres sans entendre en chacun de leurs mots un commentaire sur son compte. Elle sait que ce qu’elle projette sur eux n’est pas la réalité et tente de comprendre le point de vue de ses interlocuteurs sans forcément penser qu’elle en est l’objet central.
	08 | Ils ne cherchent pas à convaincre les autres de leur ignorance.


Quand vous dites à quelqu’un qu’il a tort, vous le mettez sur la défensive et ruinez ainsi vos chances de le voir envisager votre point de vue. Si vous validez d’abord son propos (« C’est intéressant, je n’avais jamais vu cela sous cet angle… »), avant de lui présenter votre opinion (« J’ai récemment appris que… ») et de lui faire comprendre qu’il a encore un rôle à jouer dans la conversation en lui demandant son avis (« Qu’en penses-tu ? »), vous l’inviterez à un dialogue dans lequel chacun pourra s’instruire au lieu de simplement défendre sa position.
	09 | Ils ne méprisent pas les émotions des autres.


Ne pas mépriser les émotions des autres, les « valider », c’est admettre qu’elles existent sans les nier ni tenter de les convaincre d’en changer. (Par exemple, face à quelqu’un qui vous dit : « Je suis triste aujourd’hui », ne répondez pas : « Il n’y a pas de raison, tu as une vie géniale ! ») Mais ne vous méprenez pas, valider les sentiments des autres n’équivaut pas à approuver leurs idées. Vous n’avez pas à adhérer à toutes les idées qu’on vous soumet, mais tout le monde a besoin ou mérite de voir ses émotions reconnues et respectées. Valider ce que l’autre ressent, c’est valider sa personne, peu importe vos différences.
	10 | Ils savent que ce qui les irrite chez les autres (comportements, défauts, etc.) est le reflet de leur propre « part d’ombre ».


Quand on éprouve de la haine pour un homme politique qui parle de ce qu’il ne connaît pas, c’est souvent qu’on craint soi-même de ne pas être assez intelligent ou éduqué. Quand on ne supporte plus une amie à l’attitude particulièrement passive, c’est peut-être parce qu’on reconnaît en elle notre propre tendance à suivre la volonté des autres. Le lien n’est pas toujours évident, mais quand la réaction émotionnelle est forte, il existe bel et bien. À l’inverse, quand on déteste tout simplement quelque chose, on s’en désintéresse.
	11 | Ils ne débattent pas avec les gens qui ne discutent que pour prouver leur supériorité.


Certaines personnes, pour donner l’illusion de dominer leur interlocuteur, finissent par employer des arguments de plus en plus farfelus et des raisonnements franchement tordus. Tout le monde ne souhaite pas échanger, apprendre, évoluer ou créer du lien. Les personnes socialement intelligentes le savent et elles n’essaient pas de forcer ceux que ça n’intéresse pas.
	12 | Ils écoutent vraiment les autres, sans chercher à réagir à tout prix.


Face à un interlocuteur, ils se concentrent sur ce qui leur est dit et non sur la façon dont ils pourront y réagir. Il s’agit d’être présent pour l’autre tout en lui offrant l’espace nécessaire pour exister.
	13 | Ils ne publient pas en ligne ce qu’ils n’oseraient pas montrer à leurs parents, expliquer à leur enfant ou dévoiler à leur employeur.


Bien sûr, l’embarras causé par une publication finit toujours par passer, mais si vous n’assumez pas pleinement ce que vous avez posté sur les réseaux sociaux, c’est que cela ne reflète pas réellement qui vous êtes (mais plutôt une part de vous qui cherche à tout prix l’approbation des autres).
	14 | Ils ne se considèrent pas comme les détenteurs de la vérité.


Ils ne disent pas : « Tu as tort », mais « Je pense que tu as tort. »
	15 | Ils ne recourent pas aux attaques ad hominem pour réfuter les arguments de leur interlocuteur.


Une attaque ad hominem est un argument consistant à attaquer la personnalité ou les actions d’un individu de façon à décrédibiliser ses paroles. Par exemple, si quelqu’un qui mange trois barres chocolatées par jour lance : « Je trouve que les enfants mangent trop de sucreries de nos jours », une personne socialement intelligente ne répondrait sûrement pas : « Vous vous êtes vu avant de parler ? » Elle examinerait l’argument objectivement, en le séparant de la personne qui l’énonce. Souvent, les personnes les plus concernées par un sujet sont les plus à même de s’exprimer sur son importance (même si cela peut paraître hypocrite).
	16 | Ils cultivent en priorité leur relation à eux-mêmes et y travaillent sans relâche.


Les personnes socialement intelligentes ont compris que notre relation aux autres n’est que le reflet de notre relation à nous-mêmes.
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CES SENSATIONS DÉSAGRÉABLES qui INDIQUENT pourtant que vous êtes sur la BONNE VOIE
Il n’est pas rare de ressentir un certain inconfort à l’approche du changement. Malheureusement, nous avons pris l’habitude de fuir ce type de sensations que nous voyons comme des mises en garde ou de mauvais présages. Pourtant, nous devons accepter le fait qu’il n’est pas toujours agréable de changer de point de vue sur une situation, de se libérer de ses croyances limitantes ou de se motiver à transformer sa vie. L’inconfort qui se crée alors en nous est d’ailleurs porteur d’un précieux message. Voici quelques-unes de ces sensations (plus ou moins désagréables) qui, contre toute attente, indiquent que vous êtes sur le bon chemin :
	01 | Vous avez l’impression de revivre les souffrances de votre enfance.


Il se peut que vous ayez l’impression de voir ressurgir les problèmes de votre enfance. Cela ne signifie pas forcément que vous ne les avez pas surmontés, mais plutôt que vous prenez conscience des causes qui font ressurgir ces souvenirs et ces sensations afin d’y travailler.
	02 | Vous avez le sentiment d’être « perdu » ou de n’avoir aucun but.


Si vous vous sentez perdu, c’est paradoxalement le signe que vous commencez à vivre plus pleinement votre vie. Vous vous libérez des histoires et des spéculations que crée votre imagination pour vous ouvrir à l’instant présent. Le temps de vous y habituer, vous aurez l’impression de vous être égaré, alors que vous êtes en bonne voie.
	03 | Vous avez l’impression d’avoir l’hémisphère gauche « embrouillé ».


Quand vous mobilisez particulièrement l’hémisphère droit de votre cerveau (pour faire appel à votre intuition, vos émotions ou votre créativité), il est normal que votre hémisphère gauche vous semble quelque peu « embrouillé ». Il est alors plus difficile de vous concentrer, de vous organiser ou de vous remémorer certains détails avec précision.
	04 | Vous avez des accès irrationnels de rage ou de mélancolie, trop violents pour être ignorés.


Quand vos émotions se mettent à déborder subitement, c’est généralement qu’il est temps de les affronter, c’est-à-dire d’en prendre pleinement conscience au lieu de les ignorer ou de leur résister. Ainsi, c’est vous qui les contrôlerez et non l’inverse.
	05 | Vous avez un sommeil morcelé ou imprévisible.


Vous avez soudain besoin de beaucoup plus ou de beaucoup de moins de sommeil, vous vous réveillez en pleine nuit parce qu’une idée vous obsède, ou vous oscillez entre énergie débordante et épuisement total, sans état intermédiaire.
	06 | Vous vivez ou venez de vivre un événement qui bouleverse votre vie.


Déménagement, divorce, licenciement, panne de voiture, etc., vous faites face à un changement important.
	07 | Vous ressentez le besoin de vous isoler.


S’il vous semble tout à coup insupportable de passer tous vos week-ends à côtoyer du monde, et que les problèmes des autres vous fatiguent plus qu’ils ne vous intriguent, c’est le signe que vous êtes en plein recalibrage.
	08 | Vous faites des rêves intenses et très réalistes, dont vous vous souvenez presque toujours en détail.


À travers vos rêves, votre inconscient tente de communiquer avec vous (ou de projeter une image de vos expériences). Si vous faites des rêves particulièrement intenses, c’est forcément que votre esprit a quelque chose à vous dire.
	09 | Vous faites le tri dans vos amis, car vous avez de plus en plus de mal à supporter les personnalités négatives.


Les personnes négatives sont rarement conscientes de l’être, et comme il peut être gênant de le leur dire (et qu’il est encore plus désagréable de les côtoyer), il est normal de préférer prendre ses distances.
	10 | Vous sentez la vie de vos rêves s’effondrer.


Ce que vous ne voyez pas à ce moment-là, c’est que cela vous ouvre les portes d’une réalité plus belle encore que ce que vous auriez pu imaginer, une vie qui correspond davantage à ce que vous êtes qu’à ce que vous pensez être.
	11 | Vos pensées semblent être vos pires ennemies.


Vous commencez à comprendre que vos pensées façonnent votre réalité. Bien souvent, nous attendons d’être complètement perdus avant de nous décider à contrôler nos pensées… et ainsi nous rendre compte que nous les contrôlons en réalité depuis toujours.
	12 | Vous n’êtes pas sûr de savoir qui vous êtes.


Vos illusions sur la personne que vous êtes « censé » être commencent à se dissiper. Vous hésitez, et c’est bien normal, car vous êtes en train d’évoluer. L’incertitude et la crainte que vous ressentez ne sont pas de mauvais augure : elles indiquent un changement profitable. La colère et le repli sur soi, en revanche, révéleraient un changement néfaste.
	13 | Vous sentez qu’il vous reste encore beaucoup de chemin à parcourir.


Si vous en avez conscience, c’est que vous percevez clairement votre objectif : vous savez enfin qui vous voulez être et ce que vous souhaitez accomplir.
	14 | Vous pressentez des choses que vous préférez ignorer, comme les sentiments réels d’une personne, le fait que votre couple n’est pas fait pour durer ou que votre travail ne vous correspond pas.


Nos angoisses « irrationnelles » naissent souvent de pressentiments inconscients que nous ne prenons pas au sérieux, car ils ne se fondent pas sur des éléments tangibles.
	15 | Vous avez un désir brûlant de vous affirmer.


Lorsque vous ne pouvez plus supporter de vous laisser marcher sur les pieds ou influencer par les autres, cela signifie que vous êtes enfin prêt à vous écouter, à vous aimer et, avant tout, à vous respecter.
	16 | Vous prenez conscience que votre vie et votre bonheur ne dépendent que de vous.


S’assumer ainsi émotionnellement a quelque chose de terrifiant, car vous devenez alors le seul responsable de vos échecs. C’est pourtant la seule façon d’être réellement libre. Le risque en vaut la chandelle, quoi qu’il vous en coûte.
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CE QUE les ÉMOTIONS que vous RÉPRIMEZ
TENTENT de vous DIRE
L’intelligence émotionnelle n’est pas l’art de s’épargner les « mauvaises » émotions. Il ne s’agit pas de maîtriser ce que nous pensons, de contrôler ce qui nous affecte et de réagir à toutes les situations avec le moins d’effusions possible.
La vraie maturité émotionnelle, c’est au contraire s’autoriser à tout ressentir pleinement. Tout. Sans limites ni exception. C’est savoir que le pire qui pourrait alors arriver… n’est qu’une sensation qui, comme les autres, finira par passer.
C’est tout ! Une sensation. Le voilà, le pire scénario possible : un sentiment désagréable et tout ce qu’il évoque en vous, les conséquences que vous anticipez et leurs répercussions sur vos émotions.
Un frisson de peur, le ventre noué, la gorge serrée ou un pincement au cœur. L’estomac barbouillé. Un coup à l’ego. L’impression de n’avoir aucune valeur ou de ne trouver sa place nulle part. (Il est intéressant de noter que les sensations physiques sont fugaces, tandis que l’idée de la douleur, elle, persiste longtemps…)
Nous évitons de ressentir quoi que ce soit parce que nous avons grandi avec l’idée que nos sentiments avaient une vie propre, et que si nous leur accordions la moindre attention, ils pouvaient durer indéfiniment.
Avez-vous déjà ressenti de la joie pendant plus de quelques minutes ? Et de la colère ? Non ? Qu’en est-il de l’anxiété, de la dépression ou du chagrin ? Ils durent plus longtemps, n’est-ce pas ? Des semaines, des mois, voire des années, hein ?
C’est parce que ce ne sont pas des émotions, mais des symptômes. Nous y viendrons dans un instant.
Ce que vous devez savoir, c’est que la souffrance n’est rien de plus que notre refus d’accepter la réalité. Son origine remonte au verbe latin sufferre, qui signifie « porter depuis le dessous », soit « supporter, endurer ».
Pour en guérir, il faut donc s’autoriser à la ressentir.
Il vous faut exhumer les traumatismes, les hontes et les peines du passé, et laisser s’exprimer en vous les émotions que vous ne pouviez pas admettre à l’époque. Vous devez trier et analyser ce que vous avez dû réprimer à une certaine époque pour pouvoir avancer ou même survivre.
Nous craignons tous de nous laisser déborder par nos émotions, surtout au moment où elles nous surprennent. Nous avons appris à ne pas aimer trop fort pour ne pas être déçus ; à ne pas être trop intelligent pour ne pas subir le harcèlement de nos camarades ; à ne pas montrer notre peur pour ne pas être vulnérable. Nous avons appris à nous conformer à ce que les autres voulaient nous voir ressentir. Petits, quand nous pleurions et criions, nos parents nous punissaient parce qu’ils ne comprenaient pas notre état émotionnel. (Il n’est donc pas surprenant que nous réagissions aujourd’hui comme nous le faisons.)
Tout ça pour dire que ce n’est pas vous qui craignez vos émotions. Ceux qui les craignent, ce sont ceux qui vous ont dit que vous étiez dingue, que vous en faisiez trop ou que vous ne ressentiez pas ce qu’il fallait. Ceux qui ne savent pas gérer les effusions et préféreraient que vous restiez de marbre. Ceux qui vous demandent de ne jamais rien ressentir. Pas vous.
Je le sais parce que l’impassibilité que vous affichez n’est pas synonyme d’insensibilité. Au contraire : elle révèle un tourbillon d’émotions que vous n’avez jamais appris à accueillir. Loin d’être indifférent à tout, vous ressentez tout à la fois.
La tristesse qui dit : « Je ne me remets pas de telle perte. » La culpabilité qui répète : « J’ai peur d’avoir fait du tort à quelqu’un. » Ou la honte qui se lamente : « J’ai peur qu’untel me voie comme une mauvaise personne. »
L’anxiété que vous ressentez aujourd’hui est due à la lutte incessante que vous opposez à vos émotions et à cette illusion de contrôle à laquelle vous vous accrochez. Votre fatigue vient de votre opposition à la personne que vous êtes réellement. Votre irritabilité est le fruit de votre colère réprimée. Et votre dépression (hors cause physiologique) naît de votre acharnement à refouler tout ce qui cherche à remonter à la surface.
Pourtant, si vous en êtes arrivé à la conclusion que vous ne pouviez plus continuer ainsi, que vous étiez en train de passer à côté de votre vie et que vous vous sentiez plus perdu que jamais, c’est que vous avez enfin compris que vos émotions n’étaient pas un problème et qu’il ne vous reste plus qu’à apprendre à les accepter et à les écouter.
Imaginez que vous conduisiez sur une route et qu’un panneau vous indique soudain de prendre à gauche alors que vous préféreriez tourner à droite. Au lieu d’adapter votre trajet, sortiriez-vous de votre voiture pour changer l’orientation du panneau ? C’est pourtant ce que vous faites lorsque vous essayez de modifier ce que vous ressentez.
Par ailleurs, quand vous refoulez les émotions qui accompagnent ce que vous vivez sans vous donner le temps de les éprouver, ou que vous vous forcez à ressentir ceci ou cela, vous renoncez à votre paix intérieure.
Au lieu de chercher à changer notre façon de ressentir les choses, nous devrions nous écouter et accepter nos émotions sans jugement. Nous devrions creuser au-delà des apparences et interroger notre instinct sur leur signification profonde. Après tout, c’est à travers nos émotions que nous communiquons avec nous-mêmes.
Toute émotion vaut la peine d’être vécue. Vous perdez beaucoup à essayer de les effacer, à penser qu’il en existe de bonnes et de mauvaises, ou à vouloir en ressentir certaines et pas d’autres, uniquement parce que vous craignez d’en découvrir trop sur vous-même.
Les émotions que vous cherchez le plus à réprimer sont celles qui ont le plus à vous apprendre. C’est la peur qui vous pousse à les fuir. La peur de ne pas correspondre à ce que les autres sont prêts à accepter de vous.
Quand vous choisissez de plaire aux autres avant de vous plaire à vous-même, vous vous condamnez à lutter contre vos instincts afin de flatter leur ego. Et vous renoncez à tout un monde de possibilités : un monde d’écoute, d’apprentissage, d’ouverture, de liberté, de perception, de ressentis et d’expériences.
La tristesse ne vous tuera pas. La dépression non plus. Ce qui vous tuera en revanche, c’est la lutte contre ces dernières. Les ignorer. Les fuir au lieu de les affronter. Les nier. Les étouffer. Les confiner aux tréfonds de votre inconscient, d’où elles vous contrôleront de toute façon, à votre insu.
Cette attitude ne vous poussera pas (forcément) au suicide ou à un comportement destructeur, mais elle annihilera toute vie en vous. Vous pouvez soit vous autoriser à tout ressentir, soit vous empêcher d’éprouver quoi que ce soit. Sélectionner certaines émotions pour en rejeter d’autres n’est pas une option. Soit vous les acceptez pleinement, soit vous leur résistez. C’est à vous de choisir.


8
CES PARTIES de VOUS qui ne sont PAS « VOUS »
Imaginons un instant que l’on vous ait retiré tous vos organes avant de les disposer sur une table.
Sentez les battements de ce cœur qui gît hors de vous. En le regardant, vous ne vous diriez pas « c’est moi », mais « c’est mon cœur ».
À présent, sentez votre souffle. Sentez comme il s’associe à votre rythme cardiaque ; vous en avez rarement conscience et pourtant ils sont en mouvement constant. Vous ne vous dites pas « je suis mon souffle », mais « je respire ».
Pensez à votre foie. À vos reins. À vos os et à votre sang. Pensez à vos jambes ainsi qu’à vos doigts, cheveux et cerveau. Vous les voyez d’un point de vue objectif. Ce ne sont pour vous que des pièces détachées, pour la plupart amovibles et remplaçables, toutes périssables. Quand vous les regardez, vous voyez des choses, rien de plus. Et si vous deviez les décomposer plus avant, vous n’obtiendriez qu’un agencement de cellules. Et vous ne vous diriez pas davantage : « C’est moi ! ». Vous vous diriez : « Cela est à moi. »
Que se passe-t-il alors quand nous réunissons et rattachons tous ces éléments ?
Une concentration d’énergie, tangible et pesante, se crée dans votre poitrine, votre gorge et peut-être votre tête. Elle vous unit et vous ancre. Vous vous sentez présent non pas dans vos jambes ni vos bras, mais en votre centre.
C’est là, dans cet espace, que coexistent les organes – dont nous nous sentons distincts – et l’énergie – à laquelle nous nous identifions. Si nous retirons la dernière, que reste-t-il de nous ? Qu’est-ce qui persiste quand nous n’existons plus ?
Y avez-vous déjà pensé ? L’avez-vous déjà ressenti ? Vous est-il arrivé de percevoir chaque partie de votre corps en prenant conscience qu’elle ne vous résumait pas ? Vous êtes-vous déjà attardé sur ce qui anime et relie chacun de vos organes à votre être ? Savez-vous distinguer ce qui vous appartient de ce que vous êtes ?
Savoir qui l’on est nous procure un ancrage et une trajectoire à suivre. Or, quand nous donnons un nom et un sens à ce que nous aimons, chérissons ou désirons, nous créons des liens qui nous y rattachent et que nous nous sentons ensuite obligés d’entretenir. Ne pas le faire serait perçu comme un échec, et nous causerait bien des souffrances. Nous nous convainquons qu’une idée statique peut représenter l’être dynamique et en évolution que nous sommes. Et nous ne supportons pas de ne pas être à la hauteur de ces idéaux.
Si nous nous attachons tant aux apparences, c’est à mon avis parce que nous n’aimons pas leur contenu. Nous nous investissons davantage dans l’image que nous renvoyons que dans notre personne, dans l’aura d’un poste plutôt que dans le travail qu’il implique, dans les grandes promesses d’amour que dans les actes de tendresse quotidiens. En sommes, nous nous sentons plus à l’aise avec l’idée que nous nous faisons des choses qu’avec ce qu’elles sont réellement. Nous préférons nous considérer comme un corps, car sinon, nous devrions nous poser la grande question : « Que suis-je d’autre ? »
Et si cette question n’était pas une fin en soi, mais un tout nouveau départ ? Et si le simple fait de se la poser pouvait nous libérer de nos ruminations et de nos souffrances ? Et si, pour aller mieux, nous n’avions pas besoin de changer d’attitude, d’opinion, ou d’apparence, mais uniquement de réorienter notre présence, notre conscience et notre énergie ?
Dans ce cas, réparer certaines pièces isolées n’arrangera jamais l’ensemble.
Vous ne pourrez changer, vous et votre vie, qu’une fois que vous aurez pris conscience de ce qui n’est pas « vous ». C’est là la clé, l’alpha et l’oméga, la seule chose qui vous fera bouger, évoluer et allumera en vous l’étincelle nécessaire pour distinguer les éléments de votre être de leur contenant.
Je ne vous demande pas de vous attarder sur la théorie, mais de sentir en vous la réponse à cette question.
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  20 SIGNES qui MONTRENT que vous vous

    EN SORTEZ MIEUX que vous ne le PENSEZ

  
    
      	
        01 | Vous avez réglé vos factures du mois et il vous reste même assez pour vous faire plaisir. Peu importe que vous ayez eu du mal à tout payer ; vous avez réussi et c’est tout ce qui compte.

      

      	
        02 | Vous vous remettez en question. Vous doutez et avez même parfois l’impression de tout rater. Cela signifie que vous cherchez à évoluer, que vous êtes capable d’objectivité et de recul. Les meilleurs d’entre nous rentrent chez eux le soir en se disant : « Hum, il y a peut-être une autre façon de faire. »

      

      	
        03 | Vous travaillez. Peu importe le nombre d’heures et le salaire, vous gagnez l’argent qui vous sert à vous nourrir, à avoir un toit et à vous vêtir. Ce n’est pas parce que votre emploi ne correspond pas exactement à ce que vous aviez imaginé que vous avez échoué : vous avez le mérite de cultiver votre indépendance et de vous prendre en charge.

      

      	
        04 | Vous avez le temps de vous adonner à une activité qui vous fait plaisir, même si cela consiste à regarder Netflix affalé sur votre canapé en commandant à manger.

      

      	
        05 | Vous ne vous inquiétez pas de savoir de quoi sera fait votre prochain repas. Vous avez assez dans votre réfrigérateur ou vos placards pour pouvoir choisir ce que vous mangerez.

      

      	
        06 | Vous pouvez manger pour le plaisir, pas seulement pour survivre.

      

      	
        07 | Vous comptez un ou deux vrais amis. Beaucoup de gens craignent de ne pas avoir assez d’amis, mais finissent par comprendre que le nombre ne fait pas tout. Le degré d’intimité, la joie partagée, le sentiment d’acceptation et d’entraide n’augmentent pas de façon proportionnelle. Tout ce dont on a vraiment besoin, c’est de quelques proches qui nous comprennent et nous aiment quoi qu’il arrive.

      

      	
        08 | Vous avez pu vous permettre de prendre le métro, de vous payer une tasse de café ou de mettre de l’essence dans votre voiture ce matin. Vous n’avez pas à renoncer aux petits conforts (surtout lorsqu’ils sont nécessaires).

      

      	
        09 | Vous n’êtes pas la même personne qu’il y a un an. Vous apprenez, vous évoluez et vous êtes capable d’identifier ce qui a changé chez vous, en mieux ou en pire.

      

      	
        10 | Vous avez le temps et les moyens d’en faire plus que ce qui est indispensable à votre survie. Vous allez parfois à des concerts, vous vous achetez des livres, vous faites un tour dans la ville voisine s’il vous en prend l’envie… Bref, vous n’êtes pas obligé de travailler constamment pour survivre.

      

      	
        11 | Vous avez de quoi vous vêtir en toute saison. Vous avez des gants et un bonnet pour affronter l’hiver, des vêtements légers pour l’été et une tenue élégante pour assister à un mariage. Non seulement vous pouvez protéger votre corps et vous apprêter, mais vous avez de quoi choisir en fonction des circonstances.

      

      	
        12 | Vous sentez que quelque chose cloche dans votre vie. Le premier pas, et le plus important, est d’en prendre conscience, d’être capable de vous dire : « Il y a un problème », même si vous ne savez pas encore comment le régler.

      

      	
        13 | Si vous pouviez parler à la personne que vous étiez plus jeune, vous seriez en mesure de lui dire : « On a réussi, on s’en est sorti, on a survécu. » Trop de personnes portent encore le poids de leurs traumatismes passés, mais si vous avez besoin de vous prouver que votre « moi » passé continue de vivre à travers vous, observez simplement comment votre enfant intérieur réagit quand l’adulte qu’il est devenu lui assure : « Tu vas t’en sortir. »

      

      	
        14 | Vous avez un espace à vous. Pas besoin d’être propriétaire d’une maison ou d’un appartement (mais tant mieux si vous l’êtes), du moment que vous avez une chambre, un coin, un bureau à vous, où vous pouvez créer ou vous reposer à votre guise – un petit monde à vous, que vous choisissez d’ouvrir ou non à certaines personnes. C’est là l’un des rares contrôles qu’il nous est réellement donné d’exercer sur nos vies.

      

      	
        15 | Vous avez connu des ruptures amoureuses. Le plus important n’est pas le fait d’avoir vécu une ou plusieurs relations, c’est l’idée que vous ou votre partenaire ayez choisi de ne pas vous contenter d’une situation qui ne vous comblait pas. Vous vous êtes ouvert à la possibilité qu’il y avait, quelque part, quelque chose de mieux pour vous.

      

      	
        16 | Vous êtes curieux. Quel que soit votre centre d’intérêt – la quête du bonheur, vos relations aux autres, la littérature, le cinéma, le sexe, la société ou encore l’axe de rotation de la Terre –, il existe au moins un sujet qui vous intéresse et que vous choisissez d’explorer.

      

      	
        17 | Vous savez prendre soin de vous. Vous savez combien d’heures de sommeil vous sont nécessaires, sur quelle épaule pleurer en cas de chagrin d’amour, comment vous divertir, comment vous réconforter, etc.

      

      	
        18 | Vous poursuivez un objectif. Malgré la fatigue et le chemin qu’il reste à parcourir, vous avez un rêve à vous, peu importe qu’il soit un peu vague ou fluctuant.

      

      	
        19 | Vous restez toutefois ouvert à l’imprévu. Les gens les plus heureux et les plus équilibrés sont souvent capables de tirer le meilleur de chaque situation. Ils s’impliquent tant dans le moment présent qu’ils ne ressentent pas le besoin de planifier leur avenir dans les moindres détails ou de se borner à n’envisager qu’une seule possibilité.

      

      	
        20 | Vous avez traversé votre lot d’épreuves. Vous pouvez comparer vos difficultés présentes à celles que vous pensiez ne jamais surmonter. Vous pouvez vous rassurer à travers votre propre expérience. La vie n’est pas devenue plus simple, mais vous, vous avez gagné en sagesse.
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