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« Pour Cléo, qui a déjà trouvé toutes les clés
pour être heureuse et rendre les autres heureux. »
Le savoir est un oiseau sauvage,
il se nourrit de nos rêves.
Proverbe iranien
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INTRODUCTION
Ce passeport pour le plaisir est le cadeau que m’a laissé une vie rude, passionnante et quelquefois douloureuse.
 
J’ai maintenant acquis une force à toute épreuve. Je possède des racines de baobab, fermement enfoncées dans cette bonne vieille terre et je me régale tant des fruits de la vie que j’ai envie de les partager en vous proposant ces sept pas à faire, ces sept étapes à franchir, pour vous permettre de trouver votre paradis terrestre. Mais n’ayez aucune inquiétude, ils sont simples à suivre et à la portée de chacun. Ils sont là pour vous aider à tracer un chemin clair, à trouver la joie, à vous aimer.
 
Point n’est besoin de grandes décisions ni de grands bouleversements ! En douceur, pas à pas, ils permettent de transformer un quotidien trop souvent gris et inquiet en une succession de petits plaisirs qui, mis bout à bout, conduisent au bonheur.
Ces sept étapes sont pétries d’évidences et de bon sens, car nous naviguons généralement en aveugle, victimes d’un mal de vivre profond que nous camouflons tant bien que mal : regrets sur le passé, espoirs sur l’avenir, absence totale d’implication dans notre présent.
 
Or nous devons nous efforcer de vivre pleinement l’instant présent si nous souhaitons construire efficacement demain. Pour cela, réunissons toutes nos énergies, ici et maintenant, pour assouvir nos soifs et nos désirs. Tout doit tendre à la plénitude immédiate. Nos CINQ SENS doivent être toujours présents, éveillés à la vie dans laquelle nous baignons, attentifs à la beauté, au plaisir, aux autres, à notre travail mais aussi, on l’oublie trop souvent, aux plantes, aux animaux, à la créativité des autres êtres, à la lumière et à l’ombre silencieuse. Toute chose referme en son sein une véritable perfection : à nous de la dénicher, de lever le voile, de réveiller les mystérieuses richesses endormies au plus profond de nous-mêmes.
 
Le plaisir est le petit frère du bonheur ; si nous nous donnons chaque jour du plaisir, nous serons prêts à vivre le bonheur le jour où nous le rencontrerons. Pour réapprendre à vivre, il n’est jamais trop tard !
 
Nous avons tous de larges poumons qui ne demandent qu’à se remplir d’espace et d’infini. Pourtant, nous respirons la plupart du temps à petites bouffées, au risque d’étouffer !
Tout ce qui vit – les plantes, les animaux – n’économise pas sa peine pour se donner un maximum de plaisir. L’arbre, par exemple, prend dans la terre mère, à travers ses racines, la nourriture qui lui permet de développer son énergie dans le tronc et de s’épanouir ensuite dans le déploiement de ses branches, feuilles et fruits. Il est intensément et totalement présent dans l’action immédiate d’être, de faire, de devenir. Il est création, transformation permanente entre terre et ciel. De même, vous ne verrez jamais un tournesol, constamment orienté vers le soleil, s’en détourner un beau jour. Non, du lever au coucher du soleil, il le suit sans cesse car c’est pour lui un besoin vital. Observons le règne animal : le chat sait s’offrir à chaque instant ce qui est le plus agréable et le plus profitable, comme le linge bien propre que vous venez de sortir du placard ou le siège le plus moelleux pour y faire une sieste, et le rayon de soleil à ne pas manquer pour s’y lover avec jubilation. L’oiseau, lui aussi, possède cette sagesse simple et évidente de la nature : tout au long de la journée, il alterne travail et jeu, activité effrénée et repos bien mérité.
 
Dans un voyage,
le plus long est de franchir le seuil.

 
Et nous ? Voilà bien où le bât blesse. Car, contrairement aux plantes et aux animaux, nous nous posons des questions sur nous-mêmes et notre existence. C’est tout à notre honneur mais c’est aussi là notre principale faiblesse : toutes les questions que nous nous posons avant d’agir se heurtent à nos peurs, et celles-ci nous paralysent, nous empêchent d’aller plus loin. Nous nous arrêtons sans comprendre que notre solution et notre mode d’emploi pour être heureux sont là, présents, profondément enfouis dans notre inconscient.
 
Il faut donc commencer par être à l’écoute de nos besoins. Cela passe en premier lieu par l’écoute de notre corps, car il possède une sagesse immémoriale.
 
Quand il a sommeil, faim, soif ;
Quand il a envie de danser, de faire l’amour,
de rire ou de pleurer,
Écoutons-le !

 
De plus, tout au long de notre vie, nous pouvons jouer, aimer, échanger et nous régaler. L’existence n’est pas forcément un parcours du combattant. Nous avons le droit de faire de temps en temps l’école buissonnière, de nous tromper, de nous reprendre. L’important est de ne jamais perdre de vue notre but : le plaisir, le bonheur, et la création de notre paradis terrestre.
 
Le temps qui nous est imparti entre notre naissance et le moment où nous quittons nos oripeaux terrestres pour partir vers d’autres aventures est bien court, mais nous pouvons l’utiliser pour devenir de plus en plus intelligents, de plus en plus aimants. Il n’existe aucune limite à l’amour et à l’éveil de l’esprit. Quelle merveille ! Le tout est de savoir profiter pleinement des opportunités que nous offre la vie.
 
Si nous avions vraiment conscience de notre éternité, nous ne serions sûrement pas aussi créatifs, aussi avides de bonheur ! Pressés par le temps, poussés par une inextinguible soif d’aimer et de comprendre, nous avons le loisir de construire ou non un monde meilleur pour nous et pour les autres. La vie est une invitation permanente à passer du rôle de spectateur à celui d’acteur.
 
Personne ne saurait prétendre trouver à votre place la recette qui vous convient. Si je souhaite, à travers ce livre, partager avec vous celles que j’ai utilisées, n’hésitez pas à les passer au peigne fin, à faire le tri et à ne prendre que celles qui trouvent un écho en vous. Et pourquoi ne pas mitonner vos propres recettes ? En matière de bonheur, nous pouvons tous devenir des cordons-bleus, et ce livre est là pour vous donner les moyens d’y parvenir !
 
Mais pour atteindre notre paradis terrestre, il existe une règle d’or qui est la même pour tous, même si elle doit s’adapter à chaque personnalité. La voici : pour parvenir à l’accomplissement de notre vie, nous avons tous sept étapes à franchir.
 
La richesse symbolique du chiffre 7 n’est plus à démontrer. Dans de très nombreuses cultures, il est considéré comme un « chiffre parfait ». Dans l’Égypte ancienne, il était le symbole de la vie éternelle… On le retrouve partout : les sept notes de musique, les sept couleurs de l’arc-en-ciel. Ne dit-on pas également que sept ans est l’âge de « raison » ? Intéressons-nous tout particulièrement à l’une de ses plus anciennes significations, qui nous vient de la Genèse : il y est écrit que Dieu a créé le monde en sept jours. Nous allons, en toute modestie, suivre le même cheminement : sept étapes pour nous recréer, sept clés à découvrir pour nous ouvrir les portes d’un bonheur serein.
 
Les leçons que l’on nous donne pour bien vivre et être en bonne santé, les préceptes de vie que l’on nous enseigne parlent rarement de plaisir. Et pourtant, au cours du voyage intérieur que je vous propose dans cet ouvrage, le plaisir sera notre recherche constante, la valeur cardinale de notre accomplissement, un « pôle magnétique » à ne jamais perdre de vue. Le plaisir est notre billet gagnant pour le train du bonheur !
 
Cela ne signifie pas pour autant que l’on doit imiter le voisin, car ce qui fait plaisir à l’un ne fait pas forcément le même effet à un autre. Les couche-tôt s’organisent différemment de ceux qui aiment profiter de leurs soirées. Mais quel que soit notre profil, notre mode de vie, nous ne devons pas accepter de vivre nos journées dans la frustration. Quelle tristesse de se coucher après avoir mangé un plat, certes léger mais sans saveur, en se disant que « c’est bon pour la santé ». En l’occurrence, il n’est pas certain que nous ayons contribué ainsi à notre bonne santé car nous ne sommes pas satisfaits. Pour celui qui s’en régale, les légumes à la vapeur sont une source de bienfaits, mais pour celui qui préfère les sauces et les plats cuisinés, c’est la certitude de ne ressentir à la fin du repas que de l’insatisfaction ! Si l’on a peur de prendre du poids en se faisant plaisir à table, ne peut-on pas s’arranger pour alterner les jours où l’on mange maigre et les jours où l’on festoie gaillardement avec des amis. Laissons s’épanouir librement notre penchant épicurien. Il nous sera plus bénéfique qu’une ascèse excessive. Il ne faut jamais oublier à quel point la notion de plaisir est vitale.
 
Chaque étape de notre vie porte en elle une résonance, une musique particulière, une découverte potentielle, un nouvel apprentissage, des possibilités de se faire plaisir. Les regrets et les espoirs nous entraînent en avant ou en arrière mais ils nous empêchent toujours de voir les trésors que recèle le moment présent. Or l’avenir se bâtit à partir du présent. Ce serait donc une folie de le négliger. Se focaliser sur un projet d’avenir est une démarche constructive, mais pour le réaliser il est avant tout nécessaire d’accorder à chaque instant de notre vie une énergie pleine et entière. Fermement enracinés dans le présent, nous pouvons porter nos yeux vers l’horizon, développer nos désirs et faire preuve de curiosité. Ne nous contentons pas de contempler, l’œil morne, ce qui se trouve à nos pieds.
 
Le pire n’est pas toujours certain.

 
Le temps ne se rattrape pas ! Nous le savons tous, mais nous vivons pourtant comme s’il nous était toujours possible de revenir en arrière. Ressentir de la culpabilité pour une erreur commise dans le passé est inutile et contre-productif. Nous avons tous le droit de nous tromper, mais regarder en arrière pour se lamenter est seulement sclérosant. Ce qui n’a pas été réalisé hier peut se faire aujourd’hui.
 
Si nous devons tirer une seule leçon de ces différentes légendes, c’est que regarder en arrière pour contempler les erreurs du passé ne permettra jamais de les effacer ou de les réparer. La culpabilité nous immobilise et la seule façon d’en guérir et de se sentir mieux, c’est de continuer à vivre intensément le présent, de choisir consciemment sa direction et de foncer !
 
Le seul temps véritablement perdu, c’est celui où nous ne vivons pas par nous-mêmes. Nous allons donc tâcher d’avancer avec nos propres moyens et nos propres outils. Il est fou celui qui a faim et qui, se plaignant de n’avoir qu’une carotte et une pomme de terre pour faire sa soupe, reste devant cette nourriture sans la manger… Commençons donc à agir avec ce que nous avons à notre disposition. Nous découvrirons ensuite d’autres possibilités qui nous avaient été cachées jusque-là. Préparons les légumes et nous nous émerveillerons bientôt du morceau de lard, du bouquet d’aromates que nous n’avions pas vus. Alors, joyeusement, nous pourrons nous régaler !
 
Nous allons maintenant découvrir les sept clés qui ouvrent les portes de notre paradis terrestre.




ENTREPRENDRE
On nous a toujours dit qu’il fallait apprendre avant d’entreprendre, ce qui fausse dès le départ les premiers pas de notre vie.

Dès le réveil, nous devons avoir un seul objectif : remettre notre vie d’aplomb et donner du peps à notre journée. Commençons par un geste tout simple, diablement efficace même s’il n’est pas si facile à réaliser tous les jours : levons-nous du bon pied !
 
Comme les petits matins sont tristes quand nous sommes brutalement jetés du lit par la sonnerie du réveil, suivie d’une douche express et d’un café avalé debout. Puis vient le temps de prendre le bus, le métro ou la voiture pour se jeter tête baissée dans la cohue, le bruit et la pollution. Dès le départ, c’est une course effrénée et la journée est mal partie. Nous nous sommes levés du « pied gauche » et le stress pétrit déjà chacun de nos muscles. La journée est pourtant à peine entamée et nous voilà peu enclins à nous montrer ouverts, curieux et à prendre la vie du bon côté. L’agressivité crispe notre bouche, assombrit notre regard, et tout nous paraît sombre, laid et triste.
Mais le scénario pourrait être totalement différent, et cela ne dépend que de nous. Pour commencer, entreprenons de faire sonner notre réveil une demi-heure plus tôt, temps que nous consacrerons exclusivement à notre plaisir de vivre. Accaparés par le quotidien, déprimés par la grisaille et la routine, nous avons trop souvent tendance à oublier que nous possédons cinq sens qui sont autant de portes ouvertes sur la vie. Ils sont là pour nous permettre d’appréhender le monde sous toutes ses formes et d’en jouir… dès potron-minet ! Un peu de mousse dans le bain, un appétissant plateau de petit déjeuner pris au lit, une musique agréable… et voilà : tiens, le soleil brille, quelle belle lumière ! Il pleut ? C’est bon pour la terre ! J’ai un peu de temps ? Je vais en profiter pour téléphoner à un ami ou bien je vais prendre soin de moi et utiliser enfin ce soin du corps acheté il y a plusieurs mois… ou encore, je vais m’accorder un moment pour lire les journaux. Une demi-heure pour soi, totalement et exclusivement réservée à son plaisir, quel bonheur ! À chacun d’en disposer comme il l’entend, selon ses goûts et sa personnalité. Les uns, fenêtre ouverte après quelques bonnes respirations, entreprennent une séance de gymnastique douce ou de yoga. Les autres, confortablement installés dans leur lit, après s’être étirés comme des chats, dégustent avec volupté croissants et café chauds. Les premiers prennent une douche, puis entreprennent de se frictionner énergiquement avec un gant de crin, tandis que les seconds s’allongent sensuellement dans leur bain moussant. Peu importent nos désirs, il suffit d’entreprendre de nous faire plaisir dès le moment où nous ouvrons l’œil.
Pour garantir un réveil serein et énergique, rien de mieux qu’une chambre confortable et accueillante. La pièce dans laquelle nous nous endormons et nous éveillons chaque jour ne doit pas être négligée. Elle est le premier décor de notre journée, il est donc primordial d’en faire un lieu agréable. Pour cela, nous aurons entrepris de nous entourer d’objets, de tableaux, de meubles que nous aimons.
 
Certains continuent à vivre dans des lieux sinistres, des pièces froides et sans âme, sous le prétexte fallacieux qu’ils sont en transit, qu’ils ne s’installent pas pour la vie ou qu’ils ne sont pas propriétaires. Quelle folie ! Peignez les murs de votre couleur préférée, accrochez les photos de ceux que vous aimez, des images qui vous emplissent de bien-être. Glissez dans vos placards des sachets de lavande afin que ce doux parfum se répande discrètement dans vos affaires et dans vos draps. Faites tout particulièrement attention à la lumière : sans plonger la chambre dans l’obscurité, privilégiez tout de même un éclairage tamisé, doux et chaud. Le soir, quand vous vous couchez, mais également le matin au réveil, cette pièce doit être un cocon de bien-être. N’hésitez donc pas à en soigner l’atmosphère, c’est à vous que vous ferez du bien !
 
Faisons fi du passé et du futur, le présent est notre éternité ! À chaque instant, nous pouvons entreprendre de construire ; c’est aujourd’hui qui est important, essentiel. Chaque minute bien vécue peut être un réel enchantement pour peu que nous voulions bien nous y intéresser et lui donner sa pleine mesure. Peut-être que notre fenêtre s’ouvre sur un arbre ? Ou, si nous avons plus de chance, un jardin, un square ? Le spectacle de la nature, même si elle est domestiquée par la main de l’Homme, est toujours un baume apaisant pour l’esprit. Si vous n’avez malheureusement pas un seul brin d’herbe à portée de regard, tendez l’oreille : dans toutes les villes, même les plus bruyantes, les oiseaux nous régalent avec générosité de leurs chants. Profitez-en !
 
Le matin est aussi un moment privilégié pour réfléchir à notre vie, prendre du recul, faire le point afin de mieux entreprendre, avant de nous jeter dans l’action. Avons-nous rêvé cette nuit ? Et si oui, à quoi ? Si nous avons fait des cauchemars, pourquoi ? Qu’est-ce qui ne va pas dans notre vie ? Qu’avons-nous réellement envie de vivre ? Nous en donnons-nous les moyens ?
 
Nous devons donc nous offrir des réveils heureux.
 
« Il est bien vrai que nous devons penser
au bonheur d’autrui ;
mais on ne dit pas assez que
ce que nous pouvons faire de mieux pour ceux
qui nous aiment,
c’est encore D’ÊTRE heureux. »
Alain,
Propos sur le bonheur

 
Pour notre plus grand bonheur et celui de nos proches, donnons-nous d’abord à nous-mêmes, puis à ceux qui nous entourent ! Enfants, conjoints et collègues recevront notre irrésistible sourire et notre joie de vivre comme un cadeau qui, à coup sûr, effacera la mauvaise humeur que nous pourrions rencontrer. Pour paraphraser les Évangiles, « entreprenez de donner et vous recevrez ». Si nous prenons conscience du pouvoir d’un regard, d’un geste, d’un rire ou d’un sourire, d’une caresse, nous comprendrons que nous possédons déjà la baguette magique permettant de transformer notre environnement en un « palais des mille et un matins ». Le jour où nous découvrons que tous les pouvoirs sont en nous, que rien ni personne ne peut faire mieux que nous pour nous, que nous sommes aux premières loges pour nous servir les meilleurs plats de la vie, alors « tout est possible ».
 
« Le monde m’est nouveau à mon réveil,
chaque matin. »
Colette

 
Nous pouvons créer tout ce qui nous fait envie. Le matin est la première note de la partition musicale de la journée. Accordons-nous au son harmonieux qui nous donnera la tonalité pour le reste de la journée. Et, comme Cyrano, nous pourrons dire alors : « Je me les sers moi-même avec assez de verve, mais je ne permets pas qu’un autre me les serve. » (Edmond Rostand, Cyrano de Bergerac, I, 4.)
 
Personne n’a à nous dire ce que nous avons à faire. À nous d’entreprendre, d’ouvrir les portes qui nous conviennent.
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