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Avant-propos
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L’optimisme et la « zenitude », une question de point de vue !
 
Bien-être, optimisme, « positive attitude », mieux-vivre, pensée positive… Toutes ces notions pour dire une seule et même chose : il est dans l’air du temps de prendre soin de soi et de tenter d’améliorer sa vie ou, tout au moins, son « art de vivre » de manière générale. Être mieux avec soi-même pour être mieux avec les autres et pour les autres : voilà un leitmotiv qui nous concerne tous !
 
Plutôt que de tenter de donner une définition arrêtée de ce fameux « bonheur », « équilibre de vie » ou « bien-être » auquel nous aspirons toutes et tous, nous nous attacherons dans cet ouvrage à proposer une autre vision des choses. En effet, il suffit parfois de changer tout simplement de point de vue pour transformer un moment, une situation ou un environnement, en générateur, si ce n’est de bonheur, tout au moins de bien-être ou de satisfaction. Apprendre à « changer de lunettes » pour penser positif et rester zen est donc essentiel pour qui aspire à améliorer son sentiment de bonheur. Car c’est bien de cela dont il est question : de sentiment, de ressenti et d’émotions.
 
Il est donc particulièrement intéressant de constater qu’en agissant sur nous-mêmes, nous pouvons être en mesure d’influer sur tout ce qui nous entoure, non seulement sur les choses, sur les événements mais aussi sur les personnes.


Une nouvelle attitude, délibérément positive, et des réactions différentes de celles dont nous avons l’habitude peuvent nous faire comprendre que le bonheur n’est pas un objet de convoitise mais bel et bien un matériau dont nous disposons tous sans le savoir complètement, et parfois même, malgré nous.
 
Et puis, ce fameux « bonheur » est tout de même une notion assez floue, variable selon chaque individu, variable dans le temps et dans l’espace. Impossible en effet pour tout le monde d’être heureux partout et tout le temps ! Serait-ce même souhaitable ? Plutôt que de bonheur proprement dit, c’est d’équilibre qu’il faudrait donc parler. Un équilibre dont le principe est de compenser des déséquilibres dont il est essentiel de prendre conscience.
En effet, nous savons bien que notre personnalité est composée à la fois par les qualités dont nous nous prévalons et par ce que nous interprétons comme nos défauts. De la même façon, nous pouvons affirmer que, pour atteindre un état de bonheur/plénitude/satisfaction (les mots ne manquent décidément pas !), nous pouvons nous appuyer non seulement sur nos réussites mais également sur nos échecs, nos tentatives, nos doutes, nos errances, nos renoncements… Ce qui est essentiel, c’est de prendre conscience de cette potentielle aptitude à l’imperfection, à l’à-peu-près ou même à l’erreur de jugement ou d’action et de l’accepter (sans pour autant en faire un mode de vie ou de fonctionnement).


Cet ouvrage n’est pas écrit pour vous juger, ni pour vous accuser de quoi que ce soit, en aucune façon. Son objectif est uniquement et simplement d’éclairer vos comportements et vos choix de vie afin de vous permettre d’y voir un peu plus clair au sein de votre environnement et du monde qui vous entoure. Il n’y a pas de recette miracle ni de formule magique pour « toujours aller bien » ni pour « être heureux en permanence ». Mais en vous arrêtant sur tels ou tels comportements, en vous posant certaines questions, vous aurez peut-être l’occasion de comprendre comment et pourquoi certaines situations vous apparaissent comme des freins à votre équilibre global de vie. À partir de ces différents constats, il vous appartiendra d’adapter vos démarches personnelles, familiales et professionnelles en vue d’une meilleure adéquation entre votre idée du bien-être et la réalité à laquelle vous êtes régulièrement confronté.
 
Vous trouverez dans les pages qui suivent des conseils mais jamais des règles ; des suggestions mais jamais d’injonctions. À vous de faire votre chemin et de prendre ce que vous avez envie de prendre. Il y aura autant de façons d’interpréter cet ouvrage que de lecteurs, autant de façons de s’en inspirer que de s’en dégager.
 
La seule véritable solution, c’est vous ! C’est à vous seul de la définir, de la proposer et d’en profiter.
 
Bonne lecture à toutes et à tous !


Les outils du bien-être
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EXERCICES
Ma journée type
Avant / Après…
Je m’aime donc je suis…
Sachez entendre et repérer les mots qui vous rendent heureux
« Miroir, mon beau miroir… Dis-moi qui je suis ! »
Qu’attendez-vous d’un échange ?
Que la lumière soit !
Réorganisez votre environnement sans déménager
Aujourd’hui vs demain…
Trouvez vos vraies priorités, celles que vous serez certain de réaliser
Modifiez l’humeur d’un groupe
Apprenez à lâcher prise
Premiers pas vers la méditation de pleine conscience
Je me réconcilie avec mon corps
Tout se joue en famille !
Suis-je victime ou esclave de mon image ?
« Ah, si j’étais… »
Objectif : une dépense « inutile » par semaine !
Tentez l’impossible : une semaine sans dépenser le moindre centime
Imaginez votre semaine buissonnière !
Remettre à demain, ou l’art de la procrastination !
Ne rien faire, ça se prépare !
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Organisation du temps, remplissage de l’agenda, programmation des rendez-vous, planification des congés, organisation des vacances. Gérer votre temps au quotidien peut entamer votre équilibre.
Il nous suffirait pourtant d’essayer d’appréhender différemment les choses pour transformer bon nombre de nos moments de vie en occasions de se faire du bien. Qui ne s’est en effet jamais senti ou ne s’est jamais déclaré « débordé » par son rythme de vie ou de travail, « overbooké » en permanence ou « à l’ouest », selon l’expression consacrée ?
Les mots ne manquent pas pour décrire ce sentiment de ne plus pouvoir faire front face aux tâches professionnelles ou personnelles, cette sensation de perdre pied.
 
Quel remède ? Avant de songer à réduire la quantité et la charge de toutes ces activités, qui vous paraissent incontournables voire insurmontables pour certaines, apprenez tout d’abord à les identifier. En effet, le temps n’est pas forcément un ennemi si vous savez l’apprivoiser et peut même se révéler un allié du quotidien.
[image: Illustration]


Le temps, le gérer ou pas ?
Pour améliorer les choses, mieux vaut donc commencer par aborder la question du temps et, plus précisément, de ce que l’on souhaite en faire. Pour tout le monde, une journée ne compte que vingt-quatre heures dont environ seize heures d’activité si l’on exclut la phase de sommeil, plus ou moins longue en fonction des individus, mais indiscutablement nécessaire à notre équilibre. Ces heures sont par ailleurs remplies d’activités auxquelles il est en général difficile de se dérober. Activité professionnelle, échanges familiaux, contingences liées au foyer, au domicile, etc. : une grande quantité de tâches sont chronophages et ne laissent, au final, que peu de place à l’improvisation et à l’imprévu.
Tant mieux, diront certains, pour qui l’imprévu est vécu comme une source d’angoisse ou de stress. Pourtant, c’est en essayant d’avoir une autre lecture de ces moments que vous pourrez vous donner l’opportunité de transformer un instant subi en instant choisi. En effet, même si la régularité de votre rythme quotidien vous laisse penser que rien ne pourra distinguer le vendredi du lundi, prenez conscience que vos journées sont toutes différentes.
Pour cela, vous pouvez par exemple commencer par dresser la liste, a posteriori et à l’échelle d’une semaine ou deux, des moments mémorables (ou à tout le moins marquants), qui se sont déroulés sur cette période.
 
 
Ce faisant, vous remarquerez sans nul doute que les événements qui la ponctuent sont tous différents même s’ils ne changent pas radicalement la nature profonde et les objectifs de votre quotidien.
Même débordé et pressé par les autres, sachez résister au stress ! Une juste appréciation des tâches à accomplir et un échelonnement dans le temps sont les clefs pour rester calme.


Prenez le contrôle du temps !
Savoir se poser, c’est aussi reprendre la maîtrise du tempo de la journée.

En notant ces petites choses qui distinguent un jour d’un autre, vous pouvez donc commencer à vous dire que, finalement, aucun jour ne ressemble exactement à un autre. L’objectif est ici de rompre avec ce fameux sentiment de monotonie, de routine et d’enfermement dans un rythme qui vous échappe. Il sera alors temps de commencer à prendre les choses en main en repérant tous les espaces de temps, même les plus courts, pendant lesquels vous sentez que vous allez pouvoir agir plus librement. Ainsi, vous pourrez modifier, de manière plus ou moins importante, le programme.
Même s’ils ne sont pas nombreux, ces moments existent inévitablement. Il peut s’agir du moment que vous privilégiez pour faire une pause dans la journée (ou même du moment durant lequel vous projetez mentalement de faire cette pause !), d’un changement dans vos habitudes de fonctionnement ou de mode opératoire, d’une modification dans l’ordre de vos tâches ou, plus simplement, de la possibilité de procrastiner – reporter à demain ce que vous aviez prévu de faire aujourd’hui sans vous retrouver en train de culpabiliser…
Je commence demain…
Cette fameuse procrastination, qui consiste donc à remettre à plus tard une tâche ou une activité que l’on pourrait a priori effectuer sans délai, n’a en général pas bonne réputation dans la conscience collective.
Pourtant, savoir remettre au lendemain sans porter préjudice à qui que ce soit ou à quoi que ce soit est une véritable « arme de construction massive » de votre agenda. En décalant ainsi votre programme, vous pourrez trouver des moments qu’il vous faudra considérer comme privilégiés. Ils constitueront de vrais petits espaces de liberté durant lesquels vous pourrez (et même vous devrez !) précisément envisager telle ou telle incursion inopinée dans votre programme régulier ou bien encore, ne rien prévoir…



Une question d’organisation !
On n’arrive à rien en s’énervant et en accumulant les tâches sans les répartir.

Un des secrets pour préparer un meilleur équilibre général de vie consiste donc à apprendre à bien gérer son temps. L’expression a pourtant de quoi effrayer quelque peu. Cette « gestion » ne doit pour autant pas tendre vers un bilan de type comptable qui viserait à remplir, de manière autoritaire et 100 % contrôlée, chaque instant de votre journée ou de votre semaine. Pour cela, une bonne démarche peut être de distinguer ce que vous avez l’impression de faire « pour les autres » et ce que vous pensez faire « uniquement pour vous ». Au début, la frontière entre ces deux catégories d’activités pourra vous sembler relativement étanche, mais avec le temps, vous apprendrez à la rendre de plus en plus perméable.
[image: ]Exercice
Ma journée type
Observez ce programme type des parents d’une famille avec deux jeunes enfants :
7 h 00
Lever et préparation du petit-déjeuner.

7 h 15
Petit-déjeuner en famille.

7 h 40
Rangement de la cuisine et de la maison.

8 h 00
Toilette et préparation des parents.

8 h 15
Préparation des enfants, vérification des cartables.

8 h 30
Départ pour déposer les enfants à l’école.

8 h 50
Trajet vers le lieu de travail.

9 h 30
Arrivée au lieu de travail.

12 h 30
Pause déjeuner.

13 h 30
Reprise de l’activité professionnelle.

17 h 30
Départ du lieu de travail.

18 h 00
Récupération des enfants (garderie, nounou…).

18 h 30
Retour au domicile.

18 h 40
Aide aux devoirs des enfants.

19 h 00
Toilette des enfants.

19 h 20
Préparation du repas.

20 h 00
Repas familial.

20 h 45
Rangement de la table.

21 h 00
Coucher des enfants.

21 h 15
Consultation multimédia (mails, réseaux sociaux…).

21 h 45
Film, lecture, divertissement, coups de téléphone, discussion…

23 h 00
Coucher.
 
 
Avouez que, vue comme ça, cette journée type n’a rien de bien engageant en termes d’optimisation positive ! Nous sommes partis sur la base d’une nuit de huit heures, ce qui laisse donc seize heures de phase d’activité.
Malgré tout, sur ces seize heures, on peut repérer à peu près deux heures (par exemple, après le coucher des enfants) qui pourraient entrer dans la catégorie du fameux « temps pour soi ». C’est peu, mais il est bien compliqué de rallonger la journée en dormant moins ou en travaillant moins !



[image: ]Exercice
Ma journée type
À votre tour, établissez votre journée type et repérez à quel moment vous pouvez prendre un peu de temps rien que pour vous.
 
 



Savoir « perdre son temps » pour en gagner
« Oserais-je exposer ici la plus grande, la plus importante, la plus utile règle de l’éducation ?
Ce n’est pas de gagner du temps, c’est d’en perdre. »
Jean-Jacques Rousseau,
Émile, Livre II.


Cette citation assez paradoxale de Jean-Jacques Rousseau a su traverser les siècles et reste parfaitement applicable aujourd’hui. Voilà pourtant bien un reproche qui a la vie dure : « Tu perds ton temps. » À ne pas confondre avec « perdre du temps », qui fait référence à une incompétence ou à une mauvaise volonté manifeste, dans le cadre d’une tâche à accomplir ou d’un objectif à atteindre, par exemple.
Perdre son temps, c’est vraiment autre chose, c’est presque pire puisque cela aurait à voir avec l’ennui ou l’oisiveté. Alors que nous sommes tous, un jour ou l’autre, à un niveau plus ou moins important, atteints par ce que certains appellent la « maladie de l’urgence », il semblerait qu’un vaccin possible puisse consister à volontairement « perdre son temps ».
 
Derrière l’expression « perdre son temps » se cache en réalité la notion de non-rentabilité voire d’inutilité. Inefficace pour autant ?
Pas sûr. Par exemple, perdre votre temps à rêvasser devant un paysage alors que vous devez rédiger un rapport peut favoriser la mise en relation de vos idées et vous aider à les exposer. De puissants moteurs de votre efficacité et de votre productivité pour telle ou telle tâche se cachent dans de nombreux endroits ou moments de votre vie, souvent insoupçonnés et parfois indécelables. Pour certains, il s’agira d’écouter quelques morceaux de musique ; pour d’autres, de se laisser aller à une microsieste de quelques minutes qui se révélera incroyablement réparatrice. Pour d’autres enfin, un jeu en solitaire ou la lecture d’un magazine permettra une meilleure mise en condition ultérieure de leurs facultés.
Ce qui est certain, c’est qu’il ne faut en aucun cas négliger tous ces moments où vous aurez l’impression de « perdre votre temps ». Car c’est probablement dans ces moments-là que vous préparerez le meilleur de vos performances à venir.

« Je veux du temps pour moi »
Cette injonction nous vient souvent à l’esprit ou à la bouche lorsque nous sommes au bout du rouleau, lorsque nous nous retrouvons « la tête dans le guidon » ou, dans les cas les plus graves, en « burn-out » ! C’est alors que nous nous posons cette question : « Comment prendre du temps pour moi ? »
Il faut d’abord revoir notre vocabulaire et les définitions qui vont avec. Souvent, nous associons à tort l’idée de prendre du temps pour soi à une non-activité, une sorte de moment de perte de temps, d’oisiveté, de laisser-aller… Certains diront même qu’il s’agit de « peigner la girafe » ! Comme si prendre du temps était quelque chose de négatif, de péjoratif. Nous nous retrouvons souvent en suractivité et nous nous plaçons ainsi dans l’illusion de la toute-puissance, du contrôle total du temps.
Se déclarer en suractivité peut nous donner bien souvent l’impression d’être plus efficace, de pouvoir gérer plus rapidement un problème. Nous apprécions tous de nous sentir maîtres de notre environnement, nous aimons également tous jouir de l’agréable sensation d’être dans le contrôle permanent de l’information.
 
Tout ceci n’est bien souvent qu’un leurre qui nous procure le sentiment d’être essentiel, incontournable, voire peut-être irremplaçable. Cette illusion de toute-puissance peut sembler réconfortante au premier abord mais ce n’est malheureusement qu’un mirage qui risque de nous mener tout doit vers un épuisement psychique et physique.

Pourquoi prendre du temps pour soi ?
Avant tout, prendre du temps pour soi est indispensable pour prévenir l’épuisement psychique et physique mais également pour renforcer et améliorer certaines compétences comme la mémorisation, la réactivité et les prises de décision. Les autres bénéfices sont nombreux :
 
•Prendre du temps pour soi permet de retrouver ou de conserver un état de pleine conscience de soi-même, d’être dans l’instant, de se centrer sur l’essentiel et de supprimer le superflu afin d’être plus efficace dans les tâches à effectuer, qu’elles soient personnelles ou professionnelles.
 
•Prendre du temps pour soi peut également se révéler un excellent moyen de prendre du recul sur bien des situations perçues ou vécues comme étant problématiques afin de trouver davantage de ressources pour affronter les prochaines expériences.
 
•Prendre du temps pour soi permet de surcroît de se connecter à soi, à l’environnement qui nous entoure pour nous permettre une lecture plus évidente des signes subtils du changement et ainsi mieux capter les opportunités qui s’offrent régulièrement à nous.
 
•Prendre du temps pour soi, cela peut aussi s’apparenter à une mesure d’hygiène pour se détoxifier afin de prendre soin de soi et de sa vie intérieure.
 
•Prendre du temps pour soi, enfin, cela signifie inévitablement en prendre moins pour les autres et pour l’univers qui nous entoure, à un instant T.
 
Ce faisant, on peut être amené à comprendre que lorsqu’on n’est pas là, le monde continue à tourner, aussi bien (et peut-être même mieux ?).
Si on renonce de temps à autre à tout superviser, tout gérer, tout contrôler, les choses peuvent parfaitement bien se passer. L’entourage professionnel, amical ou familial peut très bien être capable de se débrouiller seul, sans qu’on soit présent !
Prendre du temps pour soi, c’est donc se montrer indispensable à soi-même. Cela vous permettra d’être ainsi plus disponible pour les autres à d’autres moments et dans une meilleure disposition d’esprit.
Prenez du temps pour vous : vous serez mieux avec vous-même et avec les autres !


Prendre du temps pour soi, OK, mais pour quoi faire ?
L’objectif est précisément de ne rien faire… ou presque ! En tout cas rien d’officiellement sérieux ni d’important. Se prélasser dans son lit, buller à la terrasse d’un café, au soleil, passer un moment dans le jardin, s’étendre sur son canapé dans le silence ou en écoutant de la musique… Prendre un moment que certains qualifieront peut-être de paresse, c’est pourtant un véritable cadeau que vous vous faites. C’est une façon de vous retrouver en tête-à-tête avec vous-même, de faire preuve de bienveillance à votre égard, un moment où vous vous autorisez à vous laisser aller à la rêverie, une détente propice au développement de la réflexion et de la créativité.
Par ailleurs, il ne faut pas confondre l’oisiveté subie et l’oisiveté choisie. La première suscite l’ennui alors que la seconde est une autre façon d’être acteur de sa vie. L’expérience peut s’avérer complexe pour certains : commencez très progressivement (par exemple, cinq minutes au début), puis augmentez la durée en douceur jusqu’à trouver le temps réellement nécessaire. Nous sommes souvent trop préoccupés par notre entourage, nous nous oublions parfois nous-mêmes et finissons par croire que nous n’existons qu’à travers notre relation aux autres et notre interaction avec l’environnement. Ainsi, nous risquons bien souvent de passer à côté de nous-mêmes.
Prendre du temps pour soi, cela peut donc sembler assez difficile à beaucoup d’entre vous mais vous verrez, cela vous apparaîtra essentiel quand vous y parviendrez. Cela constituera un véritable moment privilégié, une sorte de bulle intemporelle qui vous permettra de mieux respirer, de faire une pause afin de dire et vous dire ce que vous avez sur le cœur, pour être écouté et surtout, pour vous écouter.
« Le monde est un livre dont chaque pas nous ouvre une page. »
Alphonse de Lamartine



Le frein de la culpabilité
Il est essentiel d’apprendre ou de réapprendre à vous isoler, à vous réapproprier votre temps, à gérer votre énergie et à écouter vos besoins. Pour mettre tout cela en place, il est indispensable d’apprendre à concilier vie professionnelle et vie personnelle mais aussi et surtout à déléguer.
 
Comment s’y prendre quand la famille est loin, quand vous travaillez à temps complet, que vous rentrez tard le soir ou, au contraire, quand vous êtes 24 heures/24 avec les enfants ? Il faut réfléchir et négocier, il en va de votre équilibre au quotidien : si vous ne vous accordez pas un peu de temps rien que pour vous, rien ne changera, vous continuerez à être débordé, stressé, épuisé…
Il est vrai que ce n’est pas forcément facile, surtout avec de jeunes enfants. Entre les obligations professionnelles, les activités du mercredi, du soir, du samedi, les courses, les devoirs, il peut sembler extrêmement compliqué, pour ne pas dire impossible, de prendre du temps sans culpabiliser.
 
Le voilà donc à nouveau lâché ce mot qui empêche beaucoup d’entre nous de se dégager du temps et de réussir à faire perdurer ces moments indispensables à notre bien-être : la culpabilité.
Prendre du temps pour vous, d’accord, mais si c’est pour culpabiliser durant ce moment et ne pas vivre pleinement et sincèrement l’instant présent, vous perdrez toute possibilité de bénéfice dans votre démarche. L’enjeu est donc bien celui-là : prendre du temps sans culpabiliser. Il faut s’autoriser à prendre du temps pour soi sans complexe et sans peur du regard ni du jugement d’autrui.
Plus vous prendrez du temps pour vous, plus vous vous sentirez bien dans votre tête, en phase avec vous-même. Vous serez alors plus disponible pour les autres et en particulier pour vos enfants et votre foyer.
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