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« Ne juge pas chaque jour
à la récolte que tu fais mais
aux graines que tu sèmes. »
Robert Louis Stevenson





  
    Préambule

    
      

    

    
      Une journée immobile d’août. La chaleur écrasante se déverse à gros bouillons sur la ville. L’air vibre sous les ondes chaudes et les rails deviennent mirage. Je suis là, dans cette gare du Sud-Ouest, à attendre mes invités de l’été, prisonniers dans leur TER bloqué par un grave « accident voyageur ». Banale formulation pour une vie fracassée par le désespoir dont nous ne saurons rien.

       

      Aucun train ne passe dans cette gare endormie et le retard annoncé est d’au moins deux heures. Les voyageurs en partance se sont réfugiés dans la fraîcheur du café. Je préfère attendre sur ce banc et laisser faire ma mémoire voyageuse. J’aime ces moments de parenthèse offerts. Une attente imprévue et le petit Aladin dans ma tête retrousse les souvenirs, remonte le fil d’Ariane de « cause à effets », jusqu’à un rêve d’enfant… Et un rêve d’enfant, cela vous mène parfois par le bout du nez !

      Petite fille, j’aimais me raconter une histoire avant de m’endormir. Ma préférée commençait par cette phrase : « Quand je serai grande, j’aurai une maison pour y accueillir les enfants perdus… » Et 50 ans plus tard, je me retrouve sur un quai de gare à attendre mes hôtes qui ressemblent à ceux de mes songes d’antan…

      Chaque année, Max me dit pourtant : « Iseult, profite de ta retraite ! ». Mais impossible de raccrocher avec un cœur de 8 ans qui me révolutionne l’intérieur !

      Max rigole. Il appelle ça « travailler pour le Roi de Prusse ». Je préfère dire que c’est mon cadeau à l’Univers ! Un défi et un cadeau pour moi aussi… Trois petites semaines pour faire découvrir la magie de la vie à des existences cabossées, cela fait frétiller les neurones, dilater les artères et caracoler les émotions ! Un vrai élixir de jeunesse !

      Pour transformer ce rêve en réalité, il m’a suffi d’une petite annonce sur mon blog pour lancer l’invitation :

      
        
          Vous avez envie de prendre soin de vous ?

          Chaque été, nous ouvrons les portes de la Licorne bleue, notre maison en Gascogne.

          Nous offrons à trois invités une « cure de bonheur » pour découvrir ces petits riens qui permettent de vivre mieux et savourer la magie de la vie.

          Si l’aventure vous tente, écrivez-nous !

          Iseult et Max

        

      

      Le premier jour du printemps, je sors les lettres reçues et je tire au hasard trois d’entre elles. L’an passé, ce furent celles de Camille, Biscotte et Tom.

      Le courrier de Camille faisait 4 pages, celui de Biscotte 3 lignes, et Tom avait dessiné une savoureuse BD « Dure-dure la vie ! ».

       

      Quelques mois plus tard, ils débarquèrent dans cette gare. Comme un paysage sortant de la brume de chaleur, je revois leur arrivée, retrouve les premières sensations…

      L’élégante Camille poussant sa grosse valise dernier cri, le discret Tom tout de noir vêtu, Biscotte affichant sa minceur, ses piercings et son « sac à dos hérisson » couvert d’autocollants agressifs…

      J’ouvre ma besace et sors le gros cahier noir reçu cet hiver, si souvent feuilleté. Sur la couverture, trois mots d’une belle écriture calligraphiée : « Graines de bonheur » et en première page la photo d’arrivée : visage de Camille tiré par la fatigue, profil aigu et insaisissable de Tom, Biscotte faisant un pied de nez à l’appareil…

      Les dés sont jetés, les acteurs sont en place, le rideau peut se lever sur cet été inoubliable…

    

  




Jour I


« Le commencement
est beaucoup plus que
la moitié de l’objectif. »
Aristote


Plantons le décor : une vieille bâtisse en Gascogne entourée de champs de maïs, de vignes et de quelques arbres rescapés. Nous sommes en Armagnac noir, région qui doit son nom aux sombres forêts de chênes qui autrefois la couvraient, forêts détruites pour cultiver le maïs à grande échelle.
 
À peine installé, notre trio découvre la ruralité du lieu et l’isolement de la Licorne bleue. Ce qui fait râler Biscotte : « Mon portable ne capte rien ici ! Même pas une barre sur mon téléphone. Pas de télé dans la chambre, pas de piscine, ça craint ! ».
Assis sous l’auvent autour d’une tasse de thé, il est temps de poser le cadre et de faire plus ample connaissance :
— Dans mon dernier mail, je vous ai donné les informations concernant l’organisation de ces trois semaines de séjour. Vous êtes indépendants dans la grange : chambres, salle de bains, cuisine et salon d’été y sont à votre disposition. Nous nous retrouverons chaque après-midi pour une activité partagée. Le repas du soir, pris en commun, sera préparé à tour de rôle par chacun de nous. Max, mon mari, nous a cuisiné ce premier dîner. Des vélos sont à votre disposition pour des balades et, deux fois par semaine, nous irons ensemble faire une virée pour les courses. Nous laisserons aussi la part belle au hasard.
— C’est-à-dire ? demande Camille.
— Vous voyez tous ces petits papiers dans cette grande jarre de verre ? Ce sont des citations, des aphorismes ou des métaphores. Chacun en tirera un par jour pour colorer sa journée et explorer une piste pour être heureux. Le soir, vous pourrez noter, sur le carnet de bord trouvé dans votre chambre, les graines de bonheur récoltées au cours de la journée.
La phrase inscrite sur cette ardoise résume bien notre objectif : « Ici, on cultive le bonheur ! ». Cependant le bonheur n’est pas une destination, mais une façon de voyager. C’est choisir de tourner son regard vers ce qu’il y a de beau et de positif dans la vie. Décider de ne pas s’attarder sur le négatif et de renforcer le positif.
Et quand il n’y a que du négatif et des échecs ?
Impossible, Tom ! Une partie de toi croit qu’il est possible de changer, d’accéder au meilleur, sinon tu ne serais pas ici. Le premier pas vers ce quelque chose de mieux pour toi est de prendre conscience que tu ne veux pas rester à l’endroit où tu es. L’étape suivante sera la découverte de toutes tes ressources intérieures pour mettre en œuvre ce changement…
Toi qui aimes les bandes dessinées, souviens-toi de ce que Nério Winch disait à Largo, son fils adoptif : « Il y a ce que la vie t’a donné et ce que tu en fais. Ce sont les deux forces qui font ce que tu es. »
— Marre de vos grands discours ! Si on faisait parler « au hasard Balthazar » ? propose Biscotte en montrant le grand vase en verre en un rien de temps baptisé.
— Commence, Tom !
— « Quand la vie te donne une centaine de raisons de pleurer, montre-lui que tu as mille raisons de sourire. » lit Tom, cachant un sourire amusé dans sa barbe de trois jours.
— Trop fort Balthazar ! À moi ! hurle Biscotte dont la main hésite, fouille, lâche et finit par prendre un papier… Bof ! C’est une histoire débile ! Elle finit par nous la lire d’une voix boudeuse :
« Un jour, un homme riche donna un panier rempli d’ordures à un homme pauvre. Ce dernier sourit et partit avec le panier. Il le vida, le nettoya et le remplit de fleurs magnifiques. Puis il retourna voir l’homme riche et lui rendit le panier. Celui-ci s’étonna : “Pourquoi me donner ce panier de fleurs alors que je t’ai donné des ordures ?” Et l’homme pauvre répondit : “Chacun donne ce qu’il a dans le cœur.” »
Ça ne me parle pas cette métaphore à la noix ! Pourquoi vous avez tous la banane ? Bon, à toi Camille…
— « Vis pour aujourd’hui. Pas hier. Pas demain. Seulement aujourd’hui. » Jerry Spinelli. Moi qui suis super stressée, je trouve que c’est un bon programme ! Et si tu tirais aussi un papier, Iseult ?
Le jeu semble leur plaire, je m’exécute et j’éclate de rire en lisant mon papier :
« C’est justement la possibilité de réaliser un rêve qui rend la vie intéressante. » Paulo Coelho. Je leur raconte alors mon rêve de petite fille…
Des aboiements joyeux mettent un terme à la séance « Balthazar ». Max et Virgule, notre berger des Pyrénées, reviennent de promenade. Il est temps de faire le tour du propriétaire, de visiter la maison principale et le parc, de repérer le coin des hamacs sous les pruniers pour les siestes à venir et d’aller cueillir au potager les tomates pour le repas du soir.
Les fins de journées à la Licorne bleue sont somptueuses : soleil couchant flamboyant qui fait étinceler la façade, parfum des tilleuls où les abeilles s’affairent encore, va-et-vient silencieux des chauves-souris. La paix du crépuscule renvoie des sons très doux : jappements lointains, ronronnement d’un moteur, appel d’une grenouille amoureuse près de la mare… La chaleur moite du jour s’apprivoise et l’appel des chaises longues devient irrésistible. Max sort l’apéro du coin, le Floc de Gascogne, avec un melon bien frais. On savoure ce silence vivant. On réapprend le monde en l’épelant comme un enfant : arbres, soleil, vent, nuit, lune, étoiles… On s’abandonne avec gratitude à la caresse de la nature.
Le couvert est mis sous le cèdre bicentenaire. Max allume les bougies pour faire reculer la nuit. Le tian de fenouil et de tomates se marie délicieusement avec la chair fine du canard.
Le bordeaux clairet dénoue les langues et détend les corps. Camille évoque sa folle vie de publiciste, ses journées qui débordent, son burn-out et sa dépression l’hiver dernier. Biscotte ne dit rien, chipote dans son assiette et glisse en douce à Virgule les meilleurs morceaux de confit. Tom raconte son divorce, son licenciement et sa vie de Caliméro. Il lâche souvent sa fourchette pour attraper son crayon, croquer un vol de papillons nocturnes ou un visage modelé par la lueur des bougies.
Puis arrive les premiers bâillements, les yeux qui clignotent… il est temps de se quitter pour une nuit réparatrice.
Je retrouve avec délices la fraîcheur des draps et la tendre présence de Max en train de bouquiner. Il me lance un regard malicieux au-dessus de ses lunettes :
— Alors mon petit soldat d’amour, contente de ta cuvée 2013 ?
— Comme toujours, Max ! Tu te souviens, cette petite histoire que je raconte souvent dans mes stages ? Celle du voyageur qui croise un berger dans la montagne et qui lui demande :
« Quel temps allons-nous avoir aujourd’hui ?
— La sorte de temps que j’aime bien ! répond le berger.
— Comment savez-vous que ce sera le temps que vous appréciez ? » réplique intrigué le voyageur.
Le berger sourit et ajoute : « Je me suis rendu compte que je ne peux pas toujours obtenir ce que j’aime. Alors, j’ai appris à aimer ce qui m’est donné ; c’est pourquoi je suis parfaitement sûr que nous allons avoir le temps que j’aime bien… »
 
Sur le point de glisser dans le sommeil, me voilà soudain en train de compter : Biscotte : 18 ans, Tom : 35 ans, Camille : 52 ans…
— Tu te rends compte Max, il y a tout juste 17 ans d’écart entre eux ! Quelle drôle de coïncidence ! Max ne répond pas, il dort…



Jour II


« Quand rien n’est certain,
tout est possible. »
Margaret Drabble


J’aime écrire mes livres tôt le matin quand la maison dort encore. Les perles de rosée scintillent dans le soleil levant comme des billes de mercure, vite dévorées par la suffocation de l’été. La lancinante stridulation des grillons annonce un autre jour de canicule. La houle de chaleur monte à l’assaut de la demeure solidement barricadée derrière ses fenêtres closes.
Tout au long de la journée, nous allons suivre la course du soleil autour de la maison, comme des aiguilles dociles sur un cadran solaire : petit-déjeuner à l’ombre des tilleuls, repas de midi dans la fraîcheur de l’auvent, dîner sur la table en pierre sous le cèdre…
Les volets claquent sur la façade et la Licorne bleue se réveille. Il est temps de s’occuper du petit-déjeuner, un de mes moments préférés où Max y partage ses lectures. Le thème cette semaine, c’est Napoléon et la campagne de Russie. Délicieusement rafraîchissant avec le thermomètre qui flirte avec les 38 °C ! Autour de la table, on refait le monde, on s’indigne, on s’émerveille, on s’abandonne avec gratitude à cette complicité partagée…
Aujourd’hui, le rituel matinal est un peu chamboulé. Camille arrive le nez plongé dans les cartes et les guides touristiques. Elle prépare le circuit vélo qu’ils ont décidé de faire, mais Tom et Biscotte semblent peu pressés de nous rejoindre. Tom finit par émerger, mal réveillé et d’humeur taciturne.
Max est en train de nous narrer le passage de la rivière Bérézina et le formidable travail des pontonniers, quand je vois sa mâchoire se décrocher et son morceau de pain tomber dans sa tasse à café. Je suis son regard et découvre la Biscotte du jour, version gothique ! Khôl, vernis noir sur les ongles, teint blafard, bracelet à pointes, pentagramme, vêtements sombres en dentelle et vinyle, elle semble tout droit sortir du film Twilight !
— Déjà prête pour Halloween ! La phrase moqueuse de Tom est heureusement couverte par les aboiements de Virgule qui ne reconnaît pas son amie nourricière de la veille.
La transformation de Biscotte en dit long sur son mal-être. Pas facile de débarquer au pays des Bisounours… Mais faire preuve d’ironie ou de jugement critique ne peut que renforcer sa révolte et sa marginalisation. Profitant de sa visite en cuisine à la recherche d’un bol de céréales, je mets chacun au parfum :
— Merci de ne pas vous moquer des apparences de Biscotte ! Avec son humeur corbeau, elle cherche sans doute à exorciser ses peurs et sa crainte de l’intimité. Pour l’apprivoiser, jouez plutôt la carte de la bienveillance. Et gardez la bonne distance, ni trop loin, ni trop près !
 
Camille boucle son itinéraire : visite de la chapelle des cyclistes, puis des lotus du jardin exotique à Barbotan-les-Thermes, pizza, et retour vers 15 heures pour notre première « leçon de bonheur ». On distribue chapeaux et casquette, puis notre trio s’éloigne à coups de pédales énergiques…
La maison retrouve son calme. En charge du dîner, je prépare le tajine du soir et le flan à la noix de coco. Maxse met au piano. Les notes d’une Gymnopédie d’Éric Satie remplissent et dilatent l’espace… Une halte dans le hamac est la bienvenue pour butiner quelques pages… savourer un moment d’abandon… glisser dans une douce torpeur bercée par le peuple des abeilles.
Une musique gothic metal me réveille, les cyclistes sont de retour !
Le trio a viré au rouge homard et rouspète après les côtes de Gascogne, dure réalité pour les mollets ! Mais ces efforts partagés semblent avoir dissipé les tensions du matin. Notre première séance de travail peut commencer…
De confortables fauteuils de jardin en acacia nous attendent à l’airial aux tilleuls.
Le moment est venu de faire préciser les attentes de chacun et la stratégie de changement choisie.
— Vous m’avez écrit pour participer à cette cure de bonheur, en immersion dans ce lieu privilégié pour savourer les petits riens de la vie. Mon objectif est de vous accompagner pour que vous avanciez en pleine conscience vers plus de bien-être. Les ressources que vous allez trouver au cours de ce cheminement s’adressent aussi bien au corps, qu’à l’esprit, qu’à votre cœur. Vous découvrirez qu’un changement, aussi petit soit-il, affecte positivement l’ensemble de votre système de vie.
Votre compagnon de route sera votre carnet de bord. Vous pouvez l’utiliser comme un journal pour noter vos observations, vos réflexions, vos questions, vos doutes, vos décisions… Il va conserver la trace de ce voyage intérieur. Chaque jour notez au moins une ligne. Peut-être « rien à dire », « pas envie de raconter », « ras le bol ! ». Commencez par y inscrire l’objectif que vous souhaitez atteindre au cours de votre séjour.
— Il y a tellement de choses que je voudrais changer ! Comment faire pour choisir la bonne ? s’inquiète Camille.
— Laissez aller votre stylo sans trop réfléchir. Demandez-vous ce que vous auriez besoin de modifier dans votre vie. Y a-t-il quelque chose à faire du côté de l’alimentation ? De l’activité physique ? De votre sommeil ? De vos loisirs ? De votre travail ou de vos études ? De vos relations ? De vos émotions ? De vos comportements ? Allez-y ! Notez tout ce qui vient pendant que je prépare une citronnade.
De la fenêtre de la cuisine, je peux observer mon trio en plein travail. Camille note fébrilement ses idées. Tom dessine et note un mot de temps en temps. Quant à Biscotte, elle fait des boulettes de papier qu’elle jette à Virgule. Je souris en anticipant le partage à venir…
— Maintenant, pointez ce qui vous semble particulièrement important pour vous de comprendre et de changer. Puis, écrivez votre décision, votre piste de travail prioritaire.
Sans surprise, c’est Camille qui prend la parole la première.
— Je me rends compte que tout ce que j’ai noté tourne autour du stress. Alors je veux mieux comprendre ce mécanisme et apprendre à le gérer.
— Moi aussi, cela m’intéresse. Quand je suis stressé, mes émotions m’envahissent, je deviens anxieux et je fais tout le contraire de ce qu’il faudrait que je fasse !
— Gestion du stress et des émotions. Et toi, Biscotte ?
— Je veux rien ! Juste qu’on me foute la paix ! Votre programme, c’est naze ! Ma mère a lu vos bouquins et vu votre annonce. Elle m’a dit, « Inscris-toi, ou je te colle chez tes cousins ! » Quand j’pense que j’suis majeure depuis huit jours ! J’m’serais barrée si je n’avais pas été choisie, j’en peux plus de ces connards ! Je reste mais c’est moi qui décide de ce que je fais !
Le petit visage de Biscotte est maintenant livide. Elle est tendue comme un arc pour ne pas fondre en larmes et contenir son millefeuille de secrets.
— Je suis heureuse que tu aies accepté de venir et de rester avec nous. Prends uniquement ce qui est bien pour toi, Biscotte, et laisse le reste. D’accord ?
— Mmmmmmmmmm…
— Bon, alors cap sur le stress ! C’est quoi pour vous le stress ?
— Le stress, c’est négatif ! dit Tom. Ça nous pourrit la vie et ça rend malade !
— C’est vrai que le stress peut être dommageable. Mais c’est d’abord un merveilleux mécanisme d’adaptation qui nous permet de réagir aux innombrables sollicitations de la vie. Ce sont le degré d’intensité, la durée ou la répétition des causes de stress qui en feront un bon ou un mauvais stress.
— Comment puis-je savoir si ce que je vis est du bon ou du mauvais stress ? demande Camille.
— Pour vous aider, imaginez un tableau de bord avec quatre voyants lumineux.
— Comme dans une voiture ?
— Exactement ! Sauf que l’on est plus bienveillant avec sa voiture qu’avec nous-même ! Quand un voyant lumineux s’allume dans notre véhicule, on fait ce qu’il faut. On va au garage, ou on remet de l’eau, de l’huile ou de l’essence. Mais la plupart du temps, on ignore que ces signaux d’alerte existent en nous… D’où l’importance de bien visualiser ce tableau de bord. Ça y est, vous l’avez installé devant vous ?
Le premier voyant est votre ressenti. Que disent vos émotions ?
Votre second est votre corps. Son langage fait de maux vous signale que quelque chose ne va pas. Mal de dos, sommeil perturbé, fatigue, trouble alimentaire… Clignotant tellement souvent ignoré que l’on pousse au contraire le moteur !
Les deux autres voyants sont vos pensées et vos comportements.
— Mais quel lien entre ces voyants et le bon ou le mauvais stress ?
— J’y arrive Camille ! Le bon stress est d’un niveau et d’une durée raisonnables, il s’accompagne d’émotions positives comme le plaisir, la satisfaction et l’excitation. Votre corps récupère vite, vos pensées et comportements sont adaptés à la situation.
Le mauvais stress est issu d’une situation de sur-stimulation ou de sous-stimulation pendant une période trop longue. On peut, en effet, être stressé si on en fait trop ou pas assez et que l’on s’ennuie.
Il provoque alors des pensées ou des sentiments déplaisants, des comportements inadaptés, voire des troubles physiques. Il est devenu pathogène…
— Qui gère en nous ce mécanisme d’adaptation ?
— Le chef d’orchestre du stress, c’est notre cerveau. Un cerveau qui a 3 étages :
× Le cerveau reptilien gère les automatismes du corps : respirer, faire battre le cœur, maintenir la température, mettre en place les comportements de survie, comme l’attaque et la fuite.
× Le cerveau limbique s’occupe des émotions.
× Le cerveau cortical régit la pensée.
Sous stress, le cerveau reptilien stimule l’amygdale dans notre cerveau limbique qui va donner l’ordre aux glandes surrénales de réagir en produisant 2 hormones : l’adrénaline permet l’action en urgence et le cortisol favorise l’endurance.
Mais si vous êtes stressés à longueur de journée, votre corps va finir par s’épuiser et vous risquez le burn-out !
Biscotte baille ostensiblement et Tom commence à dessiner furieusement sur son calepin. Il est temps d’illustrer mes propos par un exemple. J’attrape un ananas posé dans la corbeille de fruits prévue pour nos petites faims.
— D’après vous, combien pèse cet ananas ? 700, 800 grammes ? Eh bien, le poids absolu de ce fruit n’a aucune importance ! Si vous le tenez une minute, pas de problème ! Une heure, vous avez une douleur dans le bras, une journée, vous pouvez aller chez le médecin ! Pourtant, c’est le même poids. Mais plus longtemps vous devez le supporter, plus il devient lourd et endommage votre corps. C’est pareil avec la gestion du stress.
— C’est ce qui s’est passé pour moi avec mon travail, dit Camille. Passionnée par mon métier, j’ai travaillé sans répit, sans délégation, et j’ai dépassé mes capacités d’adaptation.
— Et tu as oublié de poser ton fardeau pour souffler, te détendre ou te reposer.
— Ça, c’est valable pour Camille qui bosse trop ! Moi aussi je me sens stressé et pourtant je suis au chômage, je vis seul et je peux faire ce que je veux !
— Ce stress à une autre origine Tom. D’une part, tu as eu beaucoup de changements dans ta vie au cours des derniers mois et tu as dû faire face à ces transformations. Peut-être aussi que ton niveau de stress a été boosté par ta mauvaise estime de toi.
— Comment cela ?
— Un état de stress survient lorsqu’il y a un déséquilibre entre votre perception des contraintes imposées par l’environnement et votre perception de vos propres ressources pour y faire face. Je t’ai entendu te dévaloriser, subir avec résignation les événements de ta vie, doutant de tes capacités pour changer les choses. Pour saisir cette notion de déséquilibre, visualisez une balance. Sur un plateau déposez les sollicitations, les contraintes actuelles de votre vie qui exigent de vous des efforts d’adaptation. Sur l’autre plateau installez vos capacités pour faire face à ces situations. Les deux plateaux sont-ils en équilibre ? Si ce n’est pas le cas, de quel côté penche votre balance ?
La réponse se lit sans difficulté sur leurs visages…
— Rassurez-vous ! Nous aurons l’occasion au cours des prochaines semaines de changer votre regard sur ces contraintes, mais aussi sur vos capacités, vos ressources pour les aborder et booster l’estime de vous. Un autre élément vous différencie, vos profils de stressé !
— C’est quoi ces profils de stressé ?
— Votre histoire, votre éducation vous ont amené à adopter une posture particulière face au stress. C’est votre profil de stressé. Les spécialistes en ont identifié trois.
× Le type A, l’extraverti. C’est le profil du battant, toujours sur les nerfs qui extériorise son stress à coup de colère, d’impulsivité, d’agressivité. Il aime la compétition et les challenges. C’est le profil des ambitieux ou des perfectionnistes qui réagissent dans l’action. Il se shoote à l’adrénaline, ce qui le rend plus sensible aux maladies cardio-vasculaires.
— C’est mon cas, dit Camille. J’aime me donner des défis, les assumer avec perfectionnisme et me projeter dans l’avenir.
— Alors sans doute as-tu besoin de te poser, de savourer l’instant et de te donner le droit à l’erreur pour mieux gérer ton stress.
× Le type C, l’introverti. La personne de type C est habitée par le doute. Pas sûre d’elle, elle refoule ses sentiments, rumine et ressasse. Elle intériorise son agressivité et la retourne contre elle-même. Elle est accro au cortisol. À la longue, cela va entraîner une baisse immunitaire et favoriser des pathologies comme la dépression, l’ulcère à l’estomac, les rhumatismes…
Tom va souvent se retrouver dans ce profil en voyant le négatif en lui et autour de lui, en choisissant l’évitement ou la fuite dans les situations difficiles.
— Pas très gai ton descriptif Iseult ! Mais tu as dit 3 profils. Quel est le troisième ? questionne Tom.
— Le type B, la force tranquille, l’équilibre. La personne qui a ce profil a des réactions adaptées face à la réalité. Positive, bien dans sa peau, elle prend du recul face aux événements et sait relativiser. Elle transforme les situations difficiles en apprentissages et savoure chaque instant qui passe. Elle sait réagir avec confiance et vivre en harmonie.
C’est ce profil que je vous propose de muscler. En prenant soin de vous, en écoutant vos besoins et en vous offrant un certain nombre de permissions.
Souvenez-vous que votre principale cause de stress… c’est vous ! Avec des croyances souvent erronées sur soi ou sur les autres qu’il est important de revisiter pour vivre mieux.
— Je ne retrouve ma fille Léa dans aucun de ces profils et en même temps un peu partout à la fois, remarque Camille.
— Effectivement, certaines personnes n’ont pas de profil majoritaire. Elles passent d’un profil à l’autre, selon les situations ou le contexte.
— Et moi, je compte pour du beurre ? Je suis où ?
— Où est-ce que tu te vois Biscotte ? Pas envie de répondre ? Alors demandons l’avis de Camille et de Tom…
— Quand tu fais la gueule et que tu ne dis rien, tu es en C. Quand tu mords, tu rouspètes ou tu injuries, en A !
— Et quand tu joues avec Virgule ou que tu t’éclates à vélo comme ce matin, en B, ajoute Camille avec un doux sourire.
Biscotte ne répond rien et son visage se ferme.
— J’ai une requête à vous faire. C’est d’utiliser ce que vous découvrez pour vous faire du bien, pas pour vous torturer ! En décidant de choisir cette position face aux difficultés de la vie, vous avez sans doute fait le meilleur choix que vous pouviez à ce moment-là, avec les ressources disponibles.
Le problème, c’est que vous n’avez pas effectué les mises à jour de votre logiciel interne et que vous continuez à réagir de la même façon, malgré les nombreux apprentissages réalisés depuis.
— Mais pourquoi rester avec quelque chose qui fonctionne mal ?
— La question est moins de savoir pourquoi, mais plutôt d’identifier comment actualiser ce « programme stress » ?
— Alors comment ? « Madame-je-sais-tout » !
— En continuant le « voyage dégustation » que je vous ai préparé, Biscotte ! Mais c’est vous qui allez choisir les escales dont vous avez besoin en faisant confiance à votre sage inconscient.
— Qui c’est encore celui-là ?
— La partie sage à l’intérieur de toi qui t’a menée à bonport jusqu’ici et qui ne demande qu’à grandir. À toi de décider Biscotte si tu veux bien lui donner sa chance !
— Justement, si on jouait avec Balthazar ? Tu avais promis, Iseult !
— Eh bien, va le chercher ! Après avoir tiré chacun un papier, je vous propose ensuite une relaxation dans les hamacs. Nous terminerons ainsi chaque jour nos séances de travail.
Le hasard, mon précieux allié, a encore été à la hauteur !
Biscotte a reçu cette phrase de Fatou Diome : « On ne se jette pas dans des bras croisés. Même assoiffé d’affection, on n’embrasse pas les oursins. »
Tom, un aphorisme approprié à son comportement face au stress : « Fuir ne fait qu’augmenter la distance qui nous sépare de la solution. »
Quant à Camille, Balthazar lui a proposé de débrancher le mental avec une phrase de George Sand que le Petit Prince de Saint-Exupéry aurait sans doute beaucoup aimé : « L’esprit cherche et c’est le cœur qui trouve. »
 
Après un thé gourmand, nous rallions le quartier des hamacs sous les pruniers sauvages. Le choix de ce lieu pour la relaxation est bien sûr prémédité. Dans un hamac, on ne touche pas terre. L’on y trouve à la fois protection et abandon. Le doux balancement favorise le lâcher-prise qui modifie l’état de conscience et la coopération des différentes parties du cerveau.
Une nouvelle participante se joint à nous, Plume, notre chatte partie en exploration depuis deux jours. Elle décide de faire une sieste réparatrice… sur l’estomac de Tom.
— Cette première relaxation est une invitation à entrer en contact avec vos ressources personnelles, à élargir et enrichir votre conscience avec respect et compréhension. Permettre ainsi un autre regard sur le monde et sur vous-mêmes en prenant cette conscience comme guide.
Souvenez-vous de Pinocchio, le pantin de bois… Un jour Pinocchio demande à Jiminy Cricket, le petit grillon qui lui sert de conscience :
« Qu’est-ce que la conscience ?
— C’est une petite voix intérieure que les gens écoutent rarement. Et c’est pourquoi le monde va si mal aujourd’hui. »
 
Pour aller à la rencontre de cette précieuse petite voix, celle de votre guide intérieur, je vous invite à sentir l’air qui rentre dans votre corps… et l’air qui sort… chaque nouvelle respiration va vous permettre d’entrer davantage en contact avec vous-même… avec toutes les parties à l’intérieur de vous… conscientes et inconscientes… aidantes ou limitantes… tendues ou déjà détendues…
Laissez votre respiration se faire plus tranquille et plus profonde… vos muscles se relâcher… vous pouvez entendre ce qu’il y a à entendre… sentir ce qu’il y a à sentir… voir ce qu’il y a à voir… goûter ce qu’il y a à goûter… vos sens peuvent se déployer pour explorer le monde qui vous entoure, mais aussi celui que vous abritez au plus secret de vous-même…
Accueillez vos pensées, vos émotions, vos images, vos sensations avec gratitude car elles ont de bonnes raisons d’être là… puis imaginez que vous laissez s’éloigner le négatif, les idées noires, les mauvaises graines qui polluent votre jardin mental… ressentez qu’elles laissent alors une juste place pour la beauté, la douceur et l’amour…
Vous pouvez maintenant laisser venir vers vous votre guide intérieur… un allié plein de sagesse et de bienveillance qui va prendre soin de vous au cours de ce voyage, vous protéger, vous aider à dépasser les obstacles, vous offrir des clés, des permissions pour que votre vie soit plus douce et harmonieuse… prenez le temps de le découvrir, d’entendre sa voix et les mots d’accueil qu’il souhaite vous offrir… il peut également avoir envie de rester dans l’ombre pour l’instant et simplement vous faire profiter de sa présence rassurante… vous pouvez lui confier ce qu’il est important de lui confier… lui demander ce que vous souhaitez lui demander…
La relaxation continue ainsi durant une dizaine de minutes… Puis mes voyageurs de l’intérieur s’étirent, baillent et reprennent progressivement contact avec la splendeur de cette fin d’après-midi… Leurs visages sont détendus et les paroles rares, signe d’un changement de leur niveau de conscience.
Il est temps de s’occuper du dîner pendant que Tom et Biscotte partent arroser le potager et que Camille met la table. Chacun semble avoir trouvé sa place pour ce soir… Demain sera un autre jour !
Après le repas, je lance une invitation :
— Je vous propose un délicieux rituel d’été, celui de la tête dans les étoiles. Cette semaine, le ciel étoilé est à son apogée et il pleut des étoiles filantes, petites poussières extraterrestres venues nous faire cadeau d’une part de rêve. Allons contempler étoiles et constellations, les familières, les inconnues… Puis, choisissez une étoile et confiez-lui votre souhait le plus précieux. Elle devient alors votre guide…
— On peut aussi compter les étoiles filantes et faire un vœu à chaque fois !
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