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Jacques Salomé
366 PENSÉES BIEN-ÊTRE
La vie à chaque instant
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Si vous faites des projets
Si vous faites des projets
pour vous seul,
respectez la vie qui est en vous.
 
Si vous faites des projets
pour une seule minute,
prenez le temps de vous aimer.
 
Si vous faites des projets
pour un seul jour,
apprenez à aimer.
 
Si vous faites des projets
pour une année,
semez un grain de blé ou de riz.
 
Si vous faites des projets
pour dix ans,
plantez un arbre.
 
Si vous faites des projets
pour une vie, une seule vie,
donnez la vie à un enfant.
 
Si vous faites des projets
pour cent ans, dédiez-vous
à l’éducation des êtres humains.
 
Si vous faites des projets
pour plusieurs vies, consacrez-vous
à l’amour exclusivement.
 
Si vous faites des projets
pour l’éternité, militez dès aujourd’hui
pour un monde sans violence.





1er
JANVIER
J’ai cru pendant longtemps que savoir communiquer avec autrui était inné ou dépendait d’une bonne intention, de bons sentiments ou d’un peu de volonté. J’ai découvert que mettre en commun, cela s’apprend en respectant quelques règles d’hygiène relationnelle. Et donc qu’il m’appartient d’en découvrir quelques-unes et de veiller à les mettre en pratique au quotidien de ma vie.



2
JANVIER
Nous sommes essentiellement des êtres de relation. Nous ne pouvons exister sans échanges. Tout en sachant que les partages, qui sous-tendent toute tentative de communication, peuvent nourrir ou maltraiter, dynamiser ou anesthésier, vivifier ou détruire la vivance de notre existence.



3
JANVIER
La vivance est une qualité particulièrement dynamisante et vivifiante déposée dans une relation que nous pouvons avoir, soit vis-à-vis de nous-mêmes soit avec autrui. La vivance est semblable à une source qui jaillit de l’intérieur et qui va irriguer et fertiliser notre corps et notre esprit en renforçant la confiance, l’estime et l’amour de soi.



4
JANVIER
Pouvoir reconnaître, respecter et satisfaire nos besoins relationnels, sera le chemin le plus direct pour nourrir et vivifier la Vie qui est nous.



5
JANVIER
Quand le besoin d’approbation, très marqué chez certains, entre en opposition avec le besoin d’affirmation, parfois tout aussi important, cela engendrera une difficulté à se dire, à se positionner, à se situer et par-là même à s’affirmer comme étant différent face à autrui. Si je redoute la désapprobation, j’aurais beaucoup de mal pour m’affirmer.



6
JANVIER
La confirmation active va au-delà de la reformulation. Elle me permet dans un premier temps de mieux reconnaître que le point de vue, le ressenti ou les croyances de l’autre, sont bien les siennes et de pouvoir témoigner, dans un second temps, de mes propres positions, de mes engagements, de mes ressentis ou de mes croyances.



7
JANVIER
Le besoin d’être reconnu et d’être accepté inconditionnellement, même avec nos contradictions ou nos erreurs est un des plus archaïques en nous. Il est toujours à l’affût, tout au long de notre existence, cherchant en particulier, confirmation et approbation de la part des êtres que nous aimons.



8
JANVIER
Le besoin d’être valorisé, gratifié par des mots, des gestes, des commentaires positifs ou des appréciations bienveillantes quant à notre personne, notre caractère, nos actions ou notre façon d’être au monde, est un besoin insatiable chez certains. Besoin qui chez moi, a réclamé d’être satisfait tous les jours et parfois plus, pendant une grande période de ma vie !



9
JANVIER
Le bien-être s’appuie essentiellement sur le plaisir d’être qui je suis, là au présent. Ce bien-être est agrandi par le plaisir de pouvoir le partager avec un proche qui saura le recevoir et surtout l’agrandir.



10
JANVIER
L’intensité du besoin d’intimité varie en fonction des situations et des circonstances dans lesquelles nous sommes, suivant aussi les âges de la vie, mais il se ramène toujours à pouvoir disposer d’un espace et d’un temps qui nous appartiennent en propre, dont nous pouvons disposer, jouir à notre guise, sans avoir à en rendre compte à qui que ce soit !



11
JANVIER
Apprenons à maintenir en nous, ardent et vivace, le besoin de rêver, car la réalité doit se nourrir de rêves pour devenir plus vraie, plus ardente et plus féconde.



12
JANVIER
N’oublions pas que la plupart des grandes réalisations sont nées de rêves qui semblaient au départ irréalistes et donc irréalisables. En osant l’impossible, nous agrandissons quelques- uns des possibles de la vie.



13
JANVIER
Espérer, c’est non seulement faire confiance à demain, c’est aussi être en mesure de se projeter dans un futur que l’on contribuera à faire naître meilleur. C’est avoir la certitude que l’avenir est susceptible d’être plus vivant que le présent.



14
JANVIER
L’espoir et le rêve sont deux univers qui s’agrandissent en se partageant. Il est des espoirs au long cours qui ont besoin d’un grand rêve pour continuer à survive et d’autres plus fugaces qui donnent aux rêves les couleurs du printemps.



15
JANVIER
Les menaces peuvent stimuler l’agressivité et nous rendre violent, elles peuvent aussi engendrer la fuite ou le repli sur soi. Mais la grande fonction des menaces c’est de contribuer à maintenir l’autre en dépendance, à nourrir la non-initiative, à générer de la passivité. Elles limitent la liberté individuelle de choix, en annonçant un risque, souvent improbable à venir.



16
JANVIER
La culpabilisation permet de retarder l’affirmation ou la différenciation de celui ou de celle qui pourrait se positionner ou se situer avec des désirs et des attentes qui lui sont propres. Celui qui est l’objet d’une tentative de culpabilisation se sentira dépossédé d’une partie de sa propre créativité. L’autre partie sera utilisée, pour l’essentiel, à tenter désespérément de faire… pour l’autre.



17
JANVIER
Les injonctions les plus terribles ne viennent pas d’autrui, mais sont celles que l’on s’impose à soi même. Ces dernières demeurent les plus tenaces, les plus durables dans des scénarios de vie à répétitions, qui nous dévitalisent et nous séparent de beaucoup de nos possibles.



18
JANVIER
Une relation entre deux êtres est semblable à un pont, à une passerelle ou à un canal sur lesquels vont circuler des mots et des gestes, porteurs de messages positifs ou négatifs, qui vont témoigner d’intentions, traduire des comportements et exprimer des conduites qui seront vécues comme bienfaisantes ou malveillantes pour celui qui les reçoit. Apprendre à être plus attentif aux relations positives ou négatives qui tissent notre existence, pour pouvoir mieux se respecter et s’aimer, est un beau cadeau à se faire.



19
JANVIER
Une relation peut devenir un lien. Un lien qui attache ou qui relie, qui contraint ou qui libère, qui nous met en dépendance ou nous agrandit. Une relation peut être aussi un port d’attache pour nous donner plus de confiance afin de nous permettre d’affronter l’inconnu.



20
JANVIER
S’accorder de l’attention, prendre soin de soi, apprendre à s’aimer et ainsi à mieux se respecter, n’est pas une démarche narcissique comme le pensent trop souvent les personnes de notre entourage, c’est un ancrage essentiel pour apprendre à mieux se responsabiliser.



21
JANVIER
Chaque rencontre est porteuse d’un changement possible. Changement dans notre regard, notre écoute ou nos certitudes, dans nos habitudes et surtout dans nos conditionnements et croyances. Encore faut-il que nous puissions rester ouverts et réceptifs en lâchant prise sur nos interdits et résistances.



22
JANVIER
Il faut se garder d’oublier qu’il a toujours les possibles d’un enfant blessé, humilié ou incompris en chacun de nous. Un enfant susceptible de se réveiller, de réclamer d’être entendu, de se manifester maladroitement, tenacement dans les situations les plus banales d’une vie en couple, avec ses parents devenus âgés, dans la vie professionnelle ou sociale.



23
JANVIER
Nous avons à notre disposition de multiples langages pour tenter de nous dire ou de ne pas dire. Mais il en est un dont l’universalité est importante pour moi, c’est le langage de la respiration. Respirer proche d’un être cher, être attentif à un inspir hésitant ou profond, être à l’écoute d’un expir fluide ou retenu, autant de partages possibles, pour dépasser la violence de certains silences ou l’errance des non dits.



24
JANVIER
Un amour vécu en réciprocité, ne diminue en rien le fait que nous puissions nous sentir si différents, si étrangers parfois l’un à l’autre et au contraire d’autrefois si joyeusement proches, accordés, avec le sentiment d’une complétude infinie.



25
JANVIER
Lorsque j’ai découvert, au mitan de ma vie, que derrière toute peur, il y avait un désir, j’ai fait un grand pas vers une écologie relationnelle plus saine avec mes proches. Je veux dire par là que j’ai cessé de polluer les personnes qui m’étaient les plus chères, en ne déposant plus sur eux mes inquiétudes, mes angoisses et la foultitude de mes peurs. Mais oser reconnaître le désir qu’il y a derrière toute peur, n’est pas toujours facile, car certains de nos désirs nous font parfois… très peur !



26
JANVIER
En couple vieillir ensemble, ce n’est pas seulement ajouter des années à la vie, mais se proposer l’un à l’autre, d’ajouter de la vie aux années. Je m’inscris dans ce projet avec passion. Et même si un jour je vis seul, je peux aussi découvrir que je peux être un bon compagnon pour moi-même. Car la pire des solitudes n’est pas d’être seul, c’est de s’ennuyer en sa propre compagnie.



27
JANVIER
Il arrive parfois que nous prenions des décisions qui vont se retourner contre nous-mêmes. Peut-être pouvons nous alors nous libérer de certains engagements, devenus caducs, pour ne plus maltraiter notre devenir.



28
JANVIER
Il n’y a rien de plus complexe ou labyrinthique que d’avoir le désir de donner la vie à un enfant. Car nous avons en même temps, en nous, d’autres désirs destinés à épauler, consolider le premier. Celui d’avoir un(e) partenaire fiable, qui soit une bonne mère, un bon père, une maman chaleureuse et bienveillante, un papa présent et joyeux, un compagnon, une compagne suffisamment solide pour traverser les différentes péripéties de la vie conjugale et familiale. Tant de désirs qui vont parfois s’accorder et d’autres fois se combattre !



29
JANVIER
Combien de fois me suis-je interdit de m’exprimer, de dire mes ressentis, mes sentiments réels, mon point de vue face à un proche ou un moins proche ? Combien de fois, me suis-je laissé enfermer dans ce que j’appelle la répression imaginaire, en craignant de faire de la peine, en infantilisant l’autre, en pensant qu’il ne comprendrait pas, en me culpabilisant à l’avance d’imaginer que je pouvais le blesser ? Combien de fois me suis-je ainsi trahi !



30
JANVIER
Le respect de soi, représente aujourd’hui une de mes valeurs les plus vitales. Au début de ma vie d’adulte, je ne respectais ni mon corps, ni mon esprit, ni mes rêves les plus importants. Je vivais, le plus souvent, sur un mode réactionnel, réagissant au quart de tour à toutes les stimulations que la vie se chargeait de me présenter, en passant à côté de ce que je considère aujourd’hui comme essentiel : la fidélité à moi-même.



31
JANVIER
C’est en apprenant à entendre mes sentiments réels, à respecter mes ressentis, et à oser reconnaître ma vulnérabilité que j’ai pu commencer à m’aimer.



1er
FEVRIER
Souvent nous allons prendre la décision de quitter un compagnon ou une compagne (divorce, séparation) que nous aimons toujours et auquel (à laquelle) nous tenons, alors que notre désir était de sortir, de nous séparer d’une relation qui n’était pas bonne pour nous, car vécue comme trop envahissante, trop possessive ou trop toxique.
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