
  Couverture


  [image: Cover]


  4e de couverture


  Le guide du mieux-être
dans sa tête, son corps et sa vie


  Faites-vous partie de ces personnes qui désirent échapper au pessimisme et au fatalisme ambiants, et créer une vie à leur image ? Ce livre est une invitation au voyage, à l’intérieur de vous-mêmes. Accepter d’explorer ce territoire vous permettra d’augmenter votre niveau de conscience, de découvrir des forces insoupçonnées, de décupler l’estime que vous vous portez, et ainsi d’édifier de nouvelles bases pour votre vie.


  L’enseignement de cet ouvrage est simple mais profond. Il vous apprendra à être vous-mêmes tout en respectant les autres, à devenir acteurs de votre épanouissement. Il vous incitera à vous interroger afin de vous libérer des croyances qui vous limitent et des comportements qui sont une entrave à votre bonheur. Vous y découvrirez des réflexions et de précieuses clés pour devenir maîtres de votre vie et de vos pensées. Vous pourrez alors retrouver votre quiétude intérieure. Vous apprendrez également à vous détacher du passé qui vous encombre, à mieux profiter de l’instant présent et à construire votre avenir. Au fil de ces pages qui vous guideront, vous éveillerez l’amour qui sommeille en vous.


  En une vingtaine de chapitres, traitant notamment de la déprime surmontée, du perfectionnisme maîtrisé ou encore de l’art de faire des choix sans angoisse ni regret, l’auteur aborde tous les aspects fondamentaux du quotidien et propose des exercices simples pour (re) conquérir sérénité, joie de vivre et confiance.


  [image: photo]Catherine Braillard est thérapeute et maître praticienne en programmation neuro-linguistique (PNL) et en hypnose ericksonienne. Après avoir évolué une dizaine d’années dans le secteur bancaire et financier, elle a réorienté sa carrière dans la relation d’aide. Grande voyageuse, elle a plusieurs fois réinventé sa vie, tirant profit de la multitude de rencontres qui ont jalonné son parcours. Teinté d’un humour rafraîchissant, cet ouvrage est le fruit de son expérience.
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  Dédicace


  


  À tous ceux qui ont su m’éclairer.


  La planète n’a pas besoin de gens qui réussissent.

  La planète a désespérémentbesoin de plus

  de faiseurs de paix, deguérisseurs, de conteurs

  d’histoires et depassionnés de toutes sortes.


  Sa sainteté le Dalaï-lama


  Préface


  Catherine Braillard nous offre ici un excellent livre, qui porte bien son titre de «guide» car il couvre les domaines les plus importants de la vie et du quotidien.


  La simplicité et la justesse des explications et des conseils apportés nous montrent que ce ne sont pas des abstractions théoriques qui fondent cet ouvrage, mais bien un vécu personnel. On pourrait écrire un livre sur chacun des chapitres, mais la pratique se perdrait alors dans le raisonnement intellectuel – ce qui n’est pas le cas ici, où l’auteur nous apporte l’essentiel vraiment utile, assorti souvent d’un exercice simple d’application que chacun pourra faire à son rythme.


  Bien sûr, il n’est pas question de pratiquer tous les exercices de ce guide. Il y a suffisamment d’éléments pour expliquer des situations que vous avez pu vivre par le passé, et beaucoup d’astuces pour vous aider dans votre vie actuelle. Et même si certains thèmes ne semblent pas vous toucher directement, prenez le temps de les lire à titre préventif, car comme dit le proverbe: «Mieux vaut prévenir que guérir!» L’essentiel est souvent invisible et l’on s’en rend malheureusement compte tardivement.


  Dans tous les cas, je suis certain que ce «Guide du bien-être» répondra à vos attentes sans vous encombrer d’informations inutiles et en vous apportant le bon mot, la bonne idée et la solution concrète dont vous avez besoin.


  Laissez vos yeux parcourir certains chapitres. Accrochez-vous à ceux qui vous parlent… Et surtout, prenez le temps de la pratique car, bien souvent, on croit à tort qu’avoir compris dispense de s’exercer: «Je saurai faire, en cas de besoin» ou bien «J’ai saisi, cela va mieux». Non, le cœur et la raison ont chacun leur fonctionnement propre. Après la prise de conscience, prenez un moment pour vous, tranquille, et suivez les mises en pratique simples mais profondes qui vous sont proposées. Vous constaterez rapidement que cela vous changera l’existence.


  Pour conclure, vous remarquerez que de nombreux aspects de la vie de couple sont abordés tout au long de l’ouvrage. S’il vous est possible de vivre à deux les expériences de ce livre, l’un qui lit et accompagne et l’autre qui expérimente, chacun son tour, ça peut être très enrichissant. Cela aide à vivre pleinement l’exercice et crée d’excellents souvenirs communs qui renforcent le lien.


  Voilà, vous avez beaucoup de belles choses à découvrir et à pratiquer. Je me joins à Catherine Braillard pour vous accompagner en pensées dans ce voyage.


  Olivier Lockert fondateur de l’hypnose humaniste Président de l’institut français d’hypnose humaniste & ericksonienne (IFHE, Paris)


  Avant-propos


  –Comment allez-vous?


  –Bien, merci.


  –Comment allez-vous?


  –Franchement, pas si mal.


  –Comment allez-vous?


  –Les enfants vont bien, le travail se passe, ça va bien.


  –Mais… comment allez-vous?


  –J’ai certes des petits tracas comme tout le monde, mais je ne vais quand même pas me plaindre, nous avons tout ce qu’il nous faut.


  –D’accord, mais dans votre cœur, sincèrement, juste entre nous, comment allez-vous?


  –À vrai dire… je souffre d’insomnie ces temps-ci, j’ai une mauvaise digestion et j’ai souvent des crises d’angoisse. En fait, je ne me sens pas très en forme; je dois admettre que parfois je me sens vide et abattu.


  –Voilà! Et savez-vous pourquoi vous vous sentez comme cela?


  –Non, pas vraiment, mais je ne peux pas m’apitoyer sur mon sort, il y a des gens qui souffrent bien plus que moi.


  –Et ça vous dirait de mettre fin à ces tensions pour trouver une paix intérieure?


  –Oh oui, j’aimerais tellement aller mieux!


  –Alors, tournez la page.


  Introduction


  Nos sociétés encouragent la compétition entre individus, elles nous incitent constamment à exceller tant sur les plans personnel que professionnel. Nous portons ce fardeau et nous nous sentons rapidement seuls et frustrés, confrontés à ces destins formatés que les médias modernes érigent en icônes dans l’imaginaire collectif comme le summum de la réussite. Nos attentes deviennent trop grandes et notre tolérance trop faible. L’insécurité, la frustration et la solitude s’installent alors dans nos vies, générant malaises, troubles anxieux et… déprime.


  Il est avant tout important de comprendre qu’un mal-être n’est pas nécessairement une dépression, c’est un sentiment intérieur d’inconfort souvent inexprimable. La plupart du temps, nous peinons même à en définir l’origine.


  Notre époque, devenue experte en fabrication de malaises, génère un nombre incroyable de peurs diverses et variées. La crainte de l’échec, du jugement des autres, du chômage, de la maladie, de la vieillesse, de l’avenir de nos enfants, des guerres, du terrorisme, de régimes politiques inquiétants, mais aussi de catastrophes naturelles sont autant de menaces qui nous laissent impuissants et angoissés. Nous avons perdu la connexion avec l’instant présent; notre esprit voyage entre notre passé et notre avenir sans s’octroyer le loisir d’appuyer sur «pause», ici et maintenant. Finalement, nous passons beaucoup de temps en mode de survie et oublions d’être simplement dans la vie.


  «La caverne dans laquelle

  vous redoutez de pénétrer contient

  le trésor que vous recherchez.»


  Joseph Campbell, anthropologue

  et mythologue américain1


  À travers les pages qui suivent, je vais vous emmener dans la réflexion et le questionnement pour que vous puissiez accéder au miracle de la vie. Je risque de vous bousculer un peu. à vrai dire, j’espère même vous bousculer en profondeur, car le but de ce livre est de vous redonner le contrôle de votre vie, afin que vous vous sentiez libres, libres d’être vous! Ne croyez pas en tout ce que je m’apprête à vous dire, mais écoutez plutôt ce qui entre en résonance avec vous, afin de découvrir votre propre vérité.


  Je vais vous accompagner durant ce voyage intérieur où nous allons explorer ensemble le cœur de votre âme, source de votre propre puissance. Ensuite, vous allez pouvoir apporter quelques changements salutaires dans votre vie, non pour vous renier, mais pour redevenir la personne que vous êtes réellement.


  Je vous souhaite un agréable voyage.

  


  1 La plupart des citations sont tirées d’ouvrages référencés dans la bibliographie p. 193


  La bousculade


  «Ceux qui, espérant le bonheur,

  n’ont soif que de plaisirs, de richesses,

  de gloire, de pouvoir et d’héroïsme,

  sont aussi naïfs que l’enfant qui cherche

  à attraper un arc-en-ciel

  pour s’en faire un manteau.»


  Dilgo Khyentsé Rinpoché,

  poète bouddhiste


  Que signifie réussir sa vie? Être marié, avoir des enfants, une maison et rouler dans une grosse voiture? Ou est-ce avoir plein d’amis, plaire aux voisins et surtout faire le moins de vagues possible pour éviter la critique, car on est soucieux de sa bonne réputation? Ou peut-être est-ce exceller dans un domaine pour balayer tout complexe d’infériorité et faire la fierté de sa famille? Ou encore, est-ce faire passer les autres avant soi, pour que tout le monde soit heureux, même si c’est au détriment de son épanouissement personnel?


  Mais alors, si je rentre dans de tels moules sociaux, pourquoi est-ce que je ressens un mal-être?


  L’absence d’originalité est en apparence un signe de réussite sociale. Rentrer dans le rang, suivre le troupeau et surtout ne pas se démarquer, c’est le profil du citoyen idéal. Mais sommes-nous vraiment heureux pour autant?


  Depuis toujours, nous apprenons à être obéissants et nous suivons les règles établies afin de nous maintenir sous contrôle. Nous n’avons jamais osé les remettre en question, parce que nous croyons que les autres détiennent la vérité. Ce sont des politiciens, des religieux, des gens supérieurement intelligents qui les ont édictées, alors ils savent ce qu’ils font, croyons-nous! Est-ce donc cela la direction que nous devons donner à notre vie: suivre sans réfléchir des lignes de conduite prédéfinies, se glisser dans un moule et éviter les vagues?


  Je suis persuadée qu’au fond vous ressentez cela comme une désolante démission qui vous fait dire que la vraie vie est tout autre chose. Peut-être que ce que nous cherchons n’est pas tant de donner un sens ou une mission particulière à notre existence que de nous sentir vivants, avant tout! Nous voulons éprouver l’extase d’être en vie!


  Certes, la société impose un certain nombre de règles utiles et nécessaires, comme le respect des feux de circulation. Le manque de savoir-vivre de certains nous empêcherait de circuler si celles-ci n’existaient pas. Nous admettons facilement ces règles nécessaires, car elles ne portent pas atteinte à notre identité et ne viennent pas nous dire ce que nous devons être ou ne pas être. Ce sont des principes de bon fonctionnement qui permettent à un groupe de personnes de coexister en un même endroit avec une certaine synergie. Il est important de bien noter cette différence, le but de cet ouvrage n’étant pas de nous mener à la désobéissance civile.


  Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi tant de jeunes adultes – et même des personnes plus âgées – manquaient de confiance en eux? Comment se fait-il qu’avec toutes les règles inculquées par la société et l’éducation, nous atteignions l’âge adulte en doutant de nous et de nos capacités, au point de mal vivre un entretien professionnel? Ne pensez-vous pas que si nous vivions dans une société où l’individu était mis en avant, nous aurions tous confiance en nous et un entretien d’embauche passerait comme une lettre à la poste?


  C’est pratique, me direz-vous, d’être entouré de tant de personnes paralysées par la peur, elles sont tellement plus faciles à contrôler! Nous croyons à tort que les gens qui ont confiance en eux sont des êtres dangereux car ils se manifestent et désobéissent aux règles! Regardez plutôt l’histoire de tous ces grands hommes qui ont changé le monde – Winston Churchill, Abraham Lincoln, Charles de Gaulle, Mahatma Gandhi, Mère Teresa, Albert Einstein, Nelson Mandela et bien d’autres encore. Bien qu’ils aient rencontré de nombreux obstacles et oppositions, ils se sont dressés face au système, ils l’ont révolutionné et la plupart d’entre eux ont été au bout de leur cause. Grâce à eux, la société a évolué!


  Vers une société privilégiantla prise de responsabilité


  Je pense qu’un modèle de société intelligente serait un modèle qui amènerait les êtres à avoir confiance en eux, afin qu’ils exploitent leurs talents tout en ayant une discipline de l’esprit. Or, actuellement c’est rarement le cas. Aujourd’hui, comme cela a été dit précédemment, nous vivons sous l’emprise de la peur. C’est elle, par exemple, qui pèse sur nos votes et que l’on prend soin d’exploiter pour effrayer la population. Il n’y a plus qu’à soumettre ensuite au vote une solution afin qu’elle soit adoptée. à titre d’exemple, imaginons que les médias diffusent, durant des jours, un nombre considérable d’articles concernant le kidnapping d’enfants et que, peu de temps après, le gouvernement propose un référendum sur l’implantation d’une puce électronique dans le bras de tous les enfants en dessous de dix ans. Cette nouvelle loi aura beaucoup plus de chance d’être acceptée si les citoyens ont été alarmés préalablement.


  Nous avons appris à avoir peur du changement. Je dirais même que c’est ce que l’homme redoute le plus, bien qu’il soit conscient de son caractère inéluctable. Il se retrouve donc face à un paradoxe: tiraillé entre un instinct de conservation – avec ce que cela implique de stabilité, de sécurité et de protection – et un besoin d’évolution qui suppose le progrès, la croissance et le renouvellement. Tout changement suscite des résistances, liées au doute, au manque de motivation, à la peur de l’inconnu et à la dévalorisation de soi.


  Nous avons également appris à ne pas nous sentir responsables, mais, au contraire, coupables. La culpabilité nous inflige un sentiment de dévalorisation et de colère vis-à-vis de nous-mêmes; alors que la responsabilité nous permet de tirer des leçons de nos erreurs et nous offre l’occasion d’effectuer de nouveaux choix.


  «Si vous n’échouez pas de temps à autre,

  c’est signe que vous ne faites rien d’innovant.»


  Woody Allen, réalisateur américain


  Comprenez que le sens de ces deux notions – culpabilité et responsabilité – est complètement différent. La responsabilité nous offre des enseignements afin d’évoluer, elle nous ouvre des portes, contrairement à la culpabilité qui nous maintient dans une position d’enfant puni et mal aimé et nous enlève le courage de faire des expériences. Si, par exemple, nous nous sommes fâchés outre mesure avec une personne, réalisant après coup les dégâts que nous avons causés, nous pouvons culpabiliser, nous lamenter ou continuer à accuser notre adversaire ou le monde qui nous entoure. Ou alors, nous pouvons tirer une leçon de cette situation afin de progresser. Je pense que la plus belle manière de réparer est de montrer à l’autre que nous améliorons sans cesse nos comportements afin que ceux-ci ne soient plus destructeurs.


  Pensez-vous que nous pouvons nous sentir libres et heureux en nous culpabilisant et en ayant peur du changement? C’est impossible. Les erreurs nous font grandir. Le changement apporte de l’émerveillement au cœur de nos vies. Une vie sans épreuves et sans bouleversements serait une vie sans saveur, car c’est à travers les difficultés rencontrées que, dépassant cette peur, nous pouvons trouver le courage de les surmonter et prendre conscience de notre puissance. Si nous pensons invariablement de la même façon et que nous faisons toujours les mêmes choses, comment pouvons-nous espérer avoir une vie intéressante, voire passionnante?


  «Tu dois abandonner la vie que tu as planifiée

  pour pouvoir vivre la vie

  qui t’attend.»


  Joseph Campbell, anthropologue

  et mythologue américain


  L’homme s’enferme dans sa propre prison, à mener ses propres guerres. Ce que nous voyons au niveau mondial se retrouve dans notre rue à une plus petite échelle. Quand nous sommes en conflit avec un voisin, notre patron ou un membre de la famille, nous cherchons indirectement à imposer nos propres règles, car nous sommes persuadés que notre réalité est la seule à être exacte et acceptable. Ainsi, du haut de nos certitudes, nous prétendons savoir précisément ce qui serait bon pour quelqu’un d’autre. De plus, se préoccuper du bien-être de son entourage est un bon prétexte pour ne pas prendre de temps pour soi, simplement parce que c’est tellement plus facile et moins douloureux.


  «Ce n’est pas en regardant la lumière qu’on

  devient lumineux, c’est en plongeant dans

  son obscurité, mais ce travail est désagréable

  donc impopulaire.»


  Carl Gustav Jung, psychiatre suisse


  Juger pour diminuer son mal-être


  L’être humain aime bien juger, car cela lui permet de se rassurer ou de se trouver intelligent. Cependant pour juger il faut comparer les autres à soi-même, car un élément isolé ne peut pas être évalué. Une personne maniaque est une personne qui range plus que moi et une personne désordonnée est une personne qui range moins que moi, mais qui a raison? Qui donc fait bien les choses? Eh bien moi, justement!


  Il est naturellement plus facile de remettre les autres en question, cela nous évite d’entreprendre un voyage intérieur pour remonter à la source de cette comparaison. C’est comme voir cette femme élégante et pulpeuse marcher d’un pas assuré dans la rue. Pour les hommes elle va certainement être désirable alors que pour un certain nombre de femmes elle sera identifiée comme étant une provocatrice éprise de séduction. L’écho qui vient résonner est la blessure suivante: Moi aussi j’aimerais me sentir bien dans ma peau! La douleur étant trop intense, il est alors plus facile de critiquer cette femme à qui nous en voulons d’avoir mis en évidence notre blessure et, ce faisant, nous ne prenons pas trop de risques car elle est là-bas au loin et elle ne nous entend pas.


  Lorsque nous jugeons sans cesse, nous éprouvons un sentiment de supériorité, car pour être aptes à critiquer nous devons nous sentir meilleurs que l’autre; mais est-il vraiment nécessaire d’en passer par là pour réussir notre vie? Devons-nous vraiment prouver quelque chose? Ce sentiment de puissance est éphémère et nous ramène vite en bas de l’échelle, là où nous nous sentons misérables. Alors pour remonter au plus vite, nous recommençons à critiquer sans nous rendre compte que cette attitude a des répercussions sur notre moral qui connaît des hauts et des bas. Si vous voulez réellement apprendre à vous connaître, écoutez-vous quand vous critiquez. Vous en découvrirez bien plus sur vous-mêmes que sur les autres! Je sais que cela peut être désagréable, mais n’est-ce pas fondamental de se connaître?


  Enfin, remarquons une chose importante et réjouissante: nos bases sont parfaites! à notre naissance, nous n’avons aucun a priori qui nous enferme et nous fait souffrir! C’est la bonne nouvelle de cette page. Connaissez-vous beaucoup de bébés racistes ou homophobes? Non, me direz-vous. L’innocence des bébés permet aux adultes de planter en eux de bonnes et de mauvaises graines. En grandissant, nous nous sommes mis à penser comme ceux qui nous ont éduqués en oubliant de vérifier si nous sommes réellement en accord avec les croyances qui nous ont été transmises sur nous-mêmes et sur le monde.


  «Personne n’est né avec la haine pour l’autre

  du fait de la couleur de sa peau, ou de son origine,

  ou de sa religion. Les gens doivent avoir appris à haïr,

  et s’ils peuvent apprendre à haïr, ils peuvent apprendre

  à aimer, car l’amour jaillit plus naturellement

  du cœur humain que son opposé.»


  Nelson Mandela, ancien Président

  de l’Afrique du Sud


  Le mal-être de la différence


  Si vous vous sentez un peu différents, vous avez de la chance! Vous avez une personnalité! C’est la preuve que personne ne vous a complètement façonnés. Tout le monde est différent, ceci ne nous empêche pas de partager les mêmes points de vue ou les mêmes passions.


  Lorsque vous regardez un champ de fleurs, vous y voyez des espèces différentes coexister au même endroit. Bien qu’elles aient des tailles et des couleurs très variées, elles sont toutes belles et parfaites. Chacune d’elles suit naturellement le même programme: croître et éclore. Comprenez que l’attente de la vie à notre égard est de nous voir évoluer et nous épanouir; et il n’y a strictement aucune condition ni mérite à cela.


  En 1958, le psychologue américain Herbert Kelman a mis en évidence que nous suivons les autres par facilité, voire par complaisance, afin de ne pas nous faire remarquer et d’éviter de nous attirer des problèmes. Il dit également que nous adoptons les usages d’un groupe afin de nous intégrer, d’éviter d’être mis à l’écart et que nous épousons l’opinion de quelqu’un que nous jugeons expert, sans en vérifier la véracité, de manière à éviter de prendre position et de réfléchir. Nous constatons à quel point beaucoup d’individus manquent de confiance en leurs capacités et n’osent pas être eux-mêmes2.


  Ariane Bilheran, psychologue spécialiste de la manipulation et du harcèlement, explique que certains sujets sont particulièrement rassurés par la pensée dominante de leur groupe. Cela leur évite de se confronter à leur propre angoisse existentielle; c’est une forme de soumission qui les protège de la solitude. Elle dit également qu’il est impératif de se créer des espaces intimes, de se cultiver et de voyager. Seule l’ouverture à la différence permet de développer son esprit critique et ainsi accéder à d’autres champs de conscience. Voici une clé importante2.


  La pleine liberté, un pas vers le bien-être


  Pour être pleinement libres, nous avons besoin de nous affranchir et de nous assumer, c’est le seul moyen pour augmenter notre niveau de conscience. Une personne éveillée et mature est capable de comprendre que ce sont les conditionnements et les croyances qui ont été inculqués par l’éducation qui ont enfermé les gens dans une prison virtuelle. Et ceux qui le sont entretiennent leurs illusions sans le savoir, incapables de voir que la porte a toujours été ouverte.


  Pour atteindre ce niveau de lucidité, il nous faut quitter l’état somnambulique dans lequel nous sommes, ce qui n’est pas forcément chose aisée, car notre ego peut résister fortement. Si nous souhaitons que les choses évoluent, l’image de soi doit être transcendée. Nous devons d’abord changer nos perceptions en actualisant nos croyances à notre sujet. Cette étape nous demande de quitter plusieurs illusions et de devenir pleinement adultes. Il y a plusieurs voies pour y arriver comme la méditation, la lecture, la thérapie, les voyages et les expériences de la vie qui nous proposent des pistes pour retrouver notre identité véritable et percevoir que le mouvement de la vie est au départ parfait.


  «L’esprit humain est comme un

  parapluie: il marche mieux

  lorsqu’il est ouvert.»


  Dary Cowl, musicien et comédien français


  La voie du guerrier


  Bien que nous soyons conscients que nous pouvons changer les choses, il nous arrive souvent d’inventer des excuses pour ne rien faire. Parfois, un changement devient nécessaire et la démarche est douloureuse. C’est en franchissant ce palier que nous allons découvrir «la voie du guerrier». C’est une discipline de la pleine conscience qui amène à la maîtrise de soi. Elle permet de voir les choses telles qu’elles sont, sans jugement, et nous incite à vivre dans l’instant présent, sans projection future. Le guerrier apprend à se connaître sous ses moindres coutures, il n’a plus de secret pour lui-même. C’est un excellent observateur et il sait regarder la peur en face avec courage et sans chercher à la contrôler. Il est également hyperconscient du monde qui l’entoure et agit avec sagesse et bienveillance.


  Lorsque nous décidons d’examiner notre anxiété ou notre agitation mentale, nous découvrons en premier lieu la peur. Ensuite peuvent apparaître la tristesse et la solitude. Finalement, après un certain temps d’observation, nous voyons le courage émerger, signe que notre processus de guérison a commencé. En devenant notre propre héros, en poursuivant notre quête, nous allons apprendre la meilleure des disciplines: la pleine conscience (voir p. 65). Notre épreuve est comme un tremplin qui va nous amener bien plus haut que ce que nous ne pouvions nous imaginer.

  


  2 Source: magazine Ça m’intéresse n°386, avril 2013.


Du citoyen à l’individu libre

Question importante : qui êtes-vous ? Pouvez-vous vraiment y répondre ? Essayez donc ! Difficile, n’est-ce pas ? Tant de philosophes, de mystiques et autres hommes de science ont cherché à répondre à cette question qui reste éternellement en suspens. Nous ne pouvons pas dire qui nous sommes. Nous pouvons parler de notre état civil, de notre profession, de notre confession, de nos comportements, de nos croyances, de nos valeurs, de nos émotions, de nos pensées, de nos sensations, mais tous ces aspects ne sont pas Nous, car ils évoluent tout au long de notre vie.

Tout ce que nous décrivons à notre sujet est contextuel et ne perdure pas dans le temps. Par exemple, une émotion est passagère. En effet, nous pouvons être tristes et joyeux au cours de la même journée. Nous ne sommes pas notre prénom, sinon nous serions toutes les personnes portant ce prénom. Notre comportement n’est pas le même qu’il y a quinze ans et ne sera certainement pas le même dans dix ans. Enfant, nous croyions dur comme fer à l’histoire de la petite souris et aujourd’hui nous n’y croyons plus. Nous pouvons être généreux et égoïstes en fonction de la situation. Nous pouvons avoir été baptisés catholiques et devenir musulmans ou bouddhistes au cours de notre existence. Nous ne pouvons pas non plus nous identifier à notre corps, car ses cellules se régénèrent complètement en quelques années.
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dans sa téte, son corps et sa vie

En finir avec I'insatisfaction
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