

Si vous êtes en train de lire ce texte, ce n’est pas par hasard : nous avions rendez-vous ensemble ! Alors, bienvenue dans ce voyage.

Connaissez-vous ce sentiment ? Cette impression soudaine de sonner juste, d’être profondément en phase avec vous-même. Tout à coup, nous nous sentons juste bien. Lorsque vous êtes en harmonie avec vous-même, vous êtes en accord avec l’ensemble des personnes qui vous entourent, et vos désirs et vos sentiments sont en lien direct avec ce que vous faites ou entreprenez.

Cette aptitude à être en accord avec soi ne relève d’aucune magie ou d’aucun hasard heureux : nous pouvons tous la développer et l’entretenir durablement. Loin de moi l’idée de vous proposer une recette toute faite pour devenir la meilleure version de vous-même ! Nous avons tous un chemin unique, et vous êtes la personne la mieux qualifiée pour savoir ce qui est bon pour vous. En revanche, j’ai à cœur de vous partager modestement mon histoire personnelle, ainsi que tous les outils que j’ai mis en place dans mon quotidien pour vivre, au fil du temps, une vie plus éclairée.

JULIEN PERON se définit comme un chef d’entreprise intuitif. Créateur des marques innovation en Éducation et C’est quoi le bonheur pour vous ?, il est aussi réalisateur, producteur, conférencier et auteur. Depuis plus de vingt ans, il multiplie les initiatives dédiées à la connaissance de soi, à l’éducation et au voyage dans un seul et même objectif : semer des graines de bonheur, d’espoir et d’inspiration. Après son film à succès C’est quoi le bonheur pour vous ?, aux 2 millions de spectateurs, il signe ce premier ouvrage sur la recherche du bonheur après un long cheminement autour de sa dyslexie et dysorthographie.
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Je dédie ce livre à l’humanité. Comme pour tout ce que je réalise et crée depuis 2003, je souhaite de tout cœur que mes livres et mes différentes activités touchent des millions de personnes à travers le monde afin qu’elles puissent à leur tour œuvrer pour un monde meilleur. En écrivant ce livre, je vous imagine en train de le lire dans un parc, dans votre chambre, au coin d’une cheminée, sur une plage, dans les transports, dans un café, un restaurant, en pleine nature… Comme j’adore la photographie (en tant qu’amateur), je serais ravi de recevoir des photos de vous avec le livre, là où vous êtes dans le monde. Vous pouvez l’envoyer à 
contact@cestquoilebonheur.fr, ou me taguer sur les réseaux sociaux, je me ferai un plaisir de vous répondre !
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BIENVENUE À VOUS !

LE BONHEUR, UN ÉTAT D’ESPRIT

Nombreux sont les adultes qui, comme moi, ont le souvenir d’une scolarité, d’une enfance, ponctuée de hauts et de bas, avec son lot de difficultés. À vous qui débutez cette lecture, j’aimerais rappeler que quel que soit votre passé, rien n’empêche le bonheur au présent. J’en suis le parfait exemple… et c’est pour cela que j’ai à cœur de partager mon histoire.

L’enfant étiqueté « dyslexique » et « dysorthographique » que j’étais a aujourd’hui le sentiment de pouvoir rassurer toute personne qui se sent concernée par le stress d’apprentissage ou par le fait d’être « différente ». Il est possible de créer sa vie de rêve sans être un parfait petit écolier. Rien n’est figé, la vie est un perpétuel mouvement, et heureusement !

Vous avez ainsi entre les mains mon premier livre : C’est quoi le bonheur pour vous ? En chemin vers soi. Je vous souhaite la bienvenue dans cette lecture que j’ai organisée comme un voyage en six escales. Le voyage est très important pour moi car, je vous en parlerai, j’en ai fait mon premier outil de connaissance de soi. J’estime qu’il y a douze escales en direction du bonheur. Ces douze étapes sont réparties sur deux ouvrages à la fois indépendants et complémentaires. En effet, si vous pouvez imaginer le bonheur comme une main, les chapitres que j’aborde sont comme les doigts, des éléments à la fois indépendants et interconnectés.

Loin de moi l’idée de vous proposer une recette toute faite pour devenir la meilleure version de vous-même ! Nous avons tous un chemin unique, et vous êtes la personne la mieux qualifiée pour savoir ce qui est bon pour vous. En revanche, j’ai à cœur de partager modestement avec vous mon histoire personnelle ainsi que tous les outils que j’ai mis en place dans mon quotidien pour vivre, au fil du temps, une vie plus éclairée. Mon adage : « Un esprit sain dans un corps sain. » Ce premier livre aborde donc les différentes manières de tendre vers une meilleure version de vous-même grâce à des actions concrètes qui passent par le corps, à travers le voyage, le sommeil, l’alimentation, le sport, la relaxation, et votre lien à la nature. Tout part de l’éducation, et il est possible de se déconstruire et de se reconstruire tout au long de sa vie ! Le second ouvrage traitera entre autres des fondamentaux invisibles qui participent au bonheur, tels que les notions d’éducation (eh oui… encore et toujours !), de connaissance de soi, de gratitude, de spiritualité, d’amour et d’intuition. Cette alliance du corps et de l’esprit me semble très importante pour avoir une vision d’ensemble de ce qui participe à notre bonheur. Je l’ai intégré comme hygiène de vie dans mon quotidien depuis plus de trente ans, et je souhaite le partager avec vous en toute intimité.

Dans une société qui nous force à croire que nous sommes heureux dans la possession et dans l’opulence, mon parcours me mène vers plus de sagesse. Faut-il un mode d’emploi pour trouver le bonheur ? Le bonheur est-il lié à une époque, à un compte bancaire bien garni ? Pour moi, le bonheur se trouve dans la simplicité, la liberté et l’harmonie. Loin de tout cliché ou courant spirituel, le bonheur est avant tout un état d’esprit, une forme de recul sur notre société et son conditionnement. Il se trouve dans l’amour sous toutes ses formes, la nature, les contacts humains, manger, dormir, rire et rien de plus… Pourtant, une fois adulte, nous perdons souvent notre curiosité et notre élan naturel à la découverte. Heureusement, ce n’est pas irrémédiable ! Dans ce livre, je vous propose un doux réveil de vos sens, une sorte d’expérience de nomade, une occasion de sortir de votre zone de confort pour explorer un nouveau paysage et retrouver votre enfant intérieur.

À l’échelle de l’univers et de notre système solaire, notre planète Terre représente à peine un grain de sable sur une plage, dans lequel vivent plus de 8 milliards d’êtres humains : autant de définitions possibles du bonheur ! Malgré cette diversité et la singularité de chacun, nous sommes tous liés les uns aux autres par une évidence : tout le monde souhaite le bonheur pour lui-même et ses proches. Je n’ai pas la prétention de vous guider, simplement de partager le chemin sur lequel je vais toujours de l’avant avec optimisme même quand les circonstances extérieures ne sont pas réjouissantes…

Je vous souhaite de vous émerveiller et de (re)découvrir toute la richesse et le potentiel disponible déjà présent en vous. Parfois, une lecture peut changer une vie, et c’est ce que je vous souhaite ! Cela a été mon cas, et certains livres ont clairement guidé mon chemin. J’en cite un certain nombre au fil des pages et vous les retrouverez dans la bibliographie à la fin. De la même manière, une simple citation peut ouvrir nos yeux et transformer notre perception de la vie. C’est pourquoi je glisse au creux des chapitres quelques-unes de mes citations préférées, une source de déclic fabuleuse pour remettre du mouvement là où nous nous sommes figés. Je sais que les citations sont en quelque sorte dans l’air du temps et que vous en trouverez à foison sur Internet. Je n’ai pas choisi de les intégrer pour surfer sur une mode mais bien parce que cela me ressemble. Depuis ma plus tendre enfance, j’ai toujours vu des citations chez moi, encadrées, sur des Post-it, dans des carnets… Je trouve que ce sont de merveilleuses capsules de sagesse !

Je crois profondément que le bonheur n’est pas une question de chance ou de hasard. Je pense que prendre soin de soi tous les jours, préserver sa confiance et sa liberté et inspirer les autres à faire de même est une responsabilité citoyenne. Alors osez incarner un monde qui fonctionne autrement que celui qui est proposé au grand public ! Et n’oubliez pas que quoi que vous entrepreniez pour votre épanouissement personnel, il est bon et doux d’aller à votre rythme : c’est le chemin de toute une vie !

PENSER À SOI, UNE PRIORITÉ

Pourquoi est-il si important de penser à soi en priorité ? À l’heure des réseaux sociaux où l’autopromotion fait gloire, nous avons souvent tendance à trouver les gens égocentriques (et certains le sont probablement). Cependant, si nous allons plus profondément vers l’idée de nous concentrer sur nous-mêmes, nous pouvons commencer à comprendre pourquoi penser à soi est une priorité pour une vie plus saine et des relations épanouies.

Pour illustrer cela simplement, j’aime utiliser l’image du steward. En avion, avant le décollage, le personnel navigant explique qu’en cas de dépressurisation de l’appareil, des masques à oxygène tomberont. Il est recommandé de mettre son propre masque avant de vouloir aider son voisin, son enfant… Et c’est logique ! Si nous ne pouvons pas respirer, nous ne pourrons pas aider les autres. Si on ne prend pas soin de soi avant toute chose, il sera bien plus compliqué de prendre soin des autres.

C’est pour cette raison qu’aux escales à venir, VOUS serez la priorité ! Lorsque l’on se consacre à soi et que l’on cesse de se sentir coupable, les bénéfices sont nombreux.

	D’abord, vous améliorez votre santé : c’est en vous retrouvant avec vous-même que vous pouvez vous reconnecter à votre corps. Inévitablement, vous prenez des décisions différentes quant à votre santé. En vous aimant, vous voulez offrir de bonnes choses à cette merveilleuse machine qu’est votre organisme. Vous avez par exemple envie de vous éloigner des aliments transformés, trop sucrés… Vous privilégiez naturellement des comportements bénéfiques à votre énergie et votre vitalité. Cela fait le plus grand bien à vous en premier lieu, mais également à votre entourage.

	En effet, vous l’avez sûrement déjà remarqué, lorsque vous vous sentez en phase avec vous-même, que votre corps n’est pas chargé de soucis et de toxines, tout se passe mieux avec votre entourage. Vous êtes plus patient, plus aimant, plus agréable… et vous transmettez toutes ces belles énergies. Les autres se sentiront mieux rien qu’en étant à vos côtés ! Quand ils vous voient agir insouciant et heureux, cela les encourage à faire de même. En faisant passer vos besoins avant le reste, vous ne vous contentez pas de changer votre vie, vous changez le monde.

	Enfin, lorsque vous prenez soin de vous, non seulement vous attirez des gens qui s’aiment et qui prennent soin d’eux, mais vous apprenez aussi à être là pour vous-même quand personne d’autre n’est disponible. Vous vous sentez beaucoup moins seul : vous profitez simplement des moments de solitude pour penser à vous, sans vous sentir anxieux ou déprimé. C’est ainsi que vous obtenez une meilleure compréhension de vous-même qui permet d’augmenter votre estime de vous, de supprimer tout ce qui ne vous sert pas, en amenant par conséquent de meilleures choses et de meilleures personnes dans votre vie.



Plus vous avancerez sur ce chemin de la connaissance de soi, plus vos choix refléteront votre nouvel état d’être et s’aligneront parfaitement avec vos objectifs et vos désirs ultimes.

DE NOUVELLES HABITUDES NÉCESSAIRES AU BONHEUR

« Bénis soient les gens bizarres, les poètes, les inadaptés, les écrivains, les mystiques, les peintres, les troubadours, car ils nous apprennent à voir avec des yeux différents. »

JACOB NORDBY

Au fil de ces pages, je vous raconterai les habitudes que j’ai intégrées dans mon quotidien pour cultiver mon bonheur, sans pour autant vous conseiller de faire la même chose. Vous le savez déjà : l’important est d’être soi-même, et si nous sommes 8 milliards d’individus sur Terre, il y a probablement 8 milliards de chemins différents ! Dans tous les cas, je vous souhaite de vous autoriser cette révolution pour vous créer une réalité différente de ce que nous propose la société.

Pour enclencher un changement, tout est question de répétition, de persévérance et de patience. On dit qu’il faut vingt et un jours consécutifs pour ancrer une nouvelle habitude dans son quotidien, mais certaines personnes peuvent avoir besoin de quelques mois pour réussir ce challenge. L’idéal est que cela devienne un vrai rituel, comme se brosser les dents ou prendre une douche : c’est une hygiène de vie.

Quand vous réussirez à intégrer dans votre vie les étapes que nous allons approfondir, en les adaptant à votre personnalité, vous serez plus apaisé, aligné avec qui vous êtes réellement et avec vos valeurs profondes, et vous vous sentirez certainement mieux avec vous-même et avec les autres. Cela vous demandera toutefois des efforts ! Construire une meilleure version de soi est un processus qui exige de l’énergie, de la concentration et de la discipline. Vous aurez parfois l’impression qu’il est temps d’élaguer, de faire de la place, de renoncer à certaines relations, certains projets, certaines parties de vous-même. Le bonheur que je connais n’est pas comme une rosée du matin qui tombe sur moi comme par magie. Il est le fruit de toutes les actions que je sème dans ma vie chaque jour. Et si vous lisez ce livre en ce moment, c’est que vous avez déjà fait le premier pas. La suite dépend de vous !

Au fil de ces pages, vous serez mis au défi d’enclencher le changement dans votre vie. Nous sommes nombreux à prendre des bonnes résolutions chaque 31 décembre… sans parvenir à nous y tenir ! En pratique, ces bonnes habitudes ne sont pas si faciles à conserver. C’est pourquoi j’aimerais vous partager quelques astuces bienveillantes avant de commencer :

	Voyez petit. L’idée ici est de ne pas être trop ambitieux et de rester réaliste. Pour cela, je vous propose de formuler un objectif concret et mesurable, de commencer par vouloir changer juste une petite chose dans votre vie. Ensuite, vous prendrez la décision de passer sincèrement à l’action et de focaliser votre attention, au moins pendant quelques semaines, sur l’atteinte de cet objectif. Ne cherchez pas à mettre en place plusieurs changements à la fois ou à viser trop haut, ce serait l’échec assuré.

	Accordez-vous du temps. Vous avez tout le temps nécessaire pour mettre en place chaque sujet que j’aborde. Pas de deadline ici ! Le manque de temps n’est rien de moins que le mal du siècle. C’est pour cela qu’il est si important d’apprendre à ralentir. Prétendre manquer de temps pour prendre l’air, bien manger, mieux dormir, se relaxer, revient à dire à un médecin qu’on n’a pas le temps de prendre le médicament qui peut nous guérir : cela n’a pas de sens.

	Associez des habitudes. N’hésitez pas à coupler une nouvelle habitude avec une autre déjà bien installée. Cela vous permettra de l’ancrer plus facilement dans votre quotidien. Pourquoi ne pas combiner un rituel de respiration consciente avec votre douche du matin, par exemple ? Énoncer trois choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant dans la journée écoulée en vous brossant les dents le soir ? Par la suite, vous séparerez certainement ces deux moments, mais cela peut vous aider à démarrer.

	Prenez rendez-vous. Pour que cela devienne une obligation, prenez un vrai rendez-vous avec vous-même ! Pour cela, bloquez un moment dans votre agenda, que ce soit une heure tous les deux jours, une journée chaque semaine… Faites-en un moment de la plus haute importance, autant qu’un examen à l’hôpital. Programmez une alarme sur votre téléphone et honorez toujours vos rendez-vous. Considérez-vous à votre juste valeur : vous êtes la personne la plus importante de votre vie !

	Ne zappez jamais deux jours de suite. Le changement d’habitudes s’accompagne souvent d’une sensation d’inconfort, c’est tout à fait naturel. On peut vite avoir envie de passer son tour ! Vous pouvez éventuellement sauter une séance parce que vous décidez que vous avez mieux à faire, mais la meilleure façon d’éviter que la spirale de la procrastination se mette en route, c’est d’adopter cette simple règle : ne zappez jamais deux jours de suite !

	Tenez un journal. En écrivant régulièrement vos expériences, vous pouvez suivre votre évolution, ce qui est très stimulant et gratifiant. Pour cela, offrez-vous un joli carnet dédié à ce nouveau chemin et n’hésitez pas à y noter tous vos ressentis, les bons comme les mauvais. L’écriture est réellement thérapeutique, permet de se libérer sur le moment, et est également une ressource précieuse à la relecture : elle permet de prendre conscience du chemin parcouru, ce qui constitue une aide considérable dans les moments de découragement.

	Célébrez les réussites. Par définition, une habitude a besoin de temps pour s’ancrer dans le quotidien. Si, au début, elle pourra vous sembler une vraie montagne à gravir, cela s’estompera au fil des jours pour devenir un automatisme. Quand cela arrivera, et je vous promets que ça arrivera, célébrez cet instant ! Osez être fier de vos petits succès. Accordez-vous une sortie, un cadeau… Trouvez le moyen qui vous convient le mieux pour vous féliciter : vous le méritez et cela vous aidera à persévérer.



N’oubliez pas, chaque voyage commence par un premier pas, et celui qui fait un petit pas est toujours devant celui qui n’en a pas fait un seul… Je vous souhaite un merveilleux voyage sur la route de la connaissance de soi.

DANS MON RÉTROVISEUR

La vie, c’est quoi ? En voilà une question ! « C’est un peu de tout… mais surtout c’est toi ! » chante l’artiste Aldebert dans son album Enfantillages vol. 3. Pour moi, la vie est un phénomène naturel de mouvement et de formation continue qui cherche sans cesse son point d’équilibre. On apprend tous les jours de nos expériences, encore faut-il retenir chaque leçon apprise au long du voyage ! En 2022, j’ai quarante-quatre ans de vie terrestre, c’est l’âge paraît-il où l’on commence à regarder dans le rétroviseur… On se remémore les choix qu’on a faits, les actes qu’on a posés, et on commence à se poser tout un tas de questions existentielles. Il y a quarante ans, je partais de très loin et je n’imaginais pas une seule seconde tout le potentiel que j’avais en moi.

J’ai grandi avenue Montaigne à Paris, l’une des plus belles avenues du monde ! Mes parents étaient gardiens d’immeuble, nous vivions à quatre dans une loge de 40 m2 sans chambre, autrement dit sans liberté, tous à dormir dans la même pièce. Je me revois encore, le soir, jouer avec des enfants de l’immeuble tous issus de familles de millionnaires, dans des appartements à la taille disproportionnée, puis redescendre me glisser sous mes draps en essayant de ne réveiller personne. Le contraste était saisissant mais ne me gênait pas plus que ça.

Dès l’école primaire, on me diagnostique « enfant dyslexique et dysorthographique ». Il faut remettre cela dans son contexte : nous sommes en 1984, j’ai six ans. Ma mère, bienveillante, m’emmène consulter tout un tas de spécialistes. C’est là que l’on me dit pour la première fois : « Julien, tu es dyslexique. » On n’avait pas besoin de me dire que j’étais différent de mes camarades, j’étais le seul de la classe qui faisait 60 fautes d’orthographe par dictée ! Mais je ne comprenais pas pourquoi je ne pouvais pas être atypique. Pour moi la vie était dehors, certainement pas assis sur ma chaise en classe, forcé d’écouter des enseignants qui avaient beaucoup de mal à retenir mon attention…

La tête dans les étoiles et le regard tourné vers la fenêtre, j’imaginais la vie comme une école dans laquelle je me sentirais bien : une école de la vie ! Quel bonheur de réaliser, trente ans après, un film qui porte le même nom, L’École de la vie, une génération pour tout changer, et d’organiser un événement qui attire des milliers de personnes, le Festival pour l’école de la vie… Nous y reviendrons !

C’est avec le temps que j’ai compris : je pouvais faire tous les efforts du monde pour être comme les autres et rentrer dans le moule, je n’y arriverais pas. Pourquoi ? Car je suis unique dans ma méthodologie d’apprentissage et dans ma façon de percevoir le monde (comme les 10 % d’enfants d’âge scolaire qui sont dyslexiques). Ainsi, ma scolarité fut une succession de frustrations, de manque de confiance et d’efforts non récompensés. Par ailleurs, j’ai transformé cette période en autant de joie, de rires et d’amusements que possible en faisant le clown à l’école.

Suite à mon expérience personnelle, les enfants atypiques (TDAH, DYS, HP, hypersensibles, etc.) sont devenus l’objet de bon nombre de mes recherches, comme j’en parle notamment dans le magazine Innovation en éducation n° 6, entièrement dédié à ce sujet. Croyez-moi, une alternative est possible au sentiment d’échec, de frustration et de stigmatisation des milliers d’enfants qui en souffrent. Vous avez désormais une petite idée de mon parcours scolaire et pourtant, c’est un de mes livres que vous tenez entre les mains !

La dyslexie n’est pas, comme on l’a longtemps cru, la conséquence d’un défaut éducatif, d’une intelligence déficiente, une maladie ou pathologie, et encore moins d’un blocage psychologique, mais bien d’une particularité du cerveau. Je pense que les professionnels de l’éducation de mon enfance n’étaient pas équipés ni formés pour m’accompagner. Aujourd’hui, les choses ont changé, mais il reste encore du chemin à parcourir. Le diagnostic est important et ne doit pas être fait à la légère. J’entends encore trop souvent autour de moi : « Mon enfant est HP, TDAH, DYS », etc. Mais l’est-il vraiment ? À l’heure où les neurosciences s’intéressent de plus près à l’éducation, je souhaite donner davantage accès à l’information pour assister au mieux les parents, les professionnels et les enfants vers le chemin d’une meilleure connaissance de soi. Mark Allen, premier champion du monde de triathlon courte distance et sextuple vainqueur de l’Ironman d’Hawaï, disait : « Notre raison d’être est d’évoluer vers quelque chose de plus grand, de contribuer positivement à la transformation de notre vie et de celle du monde qui nous entoure. » C’est bien là le plus important.

Ma transformation personnelle a débuté par un événement marquant, lorsque j’avais dix ans. Notre classe a pris part à un programme scolaire qui consistait à envoyer les élèves aux États-Unis durant un mois dans une famille d’accueil, tout en intégrant une école américaine. Ce voyage a transformé mon regard sur le monde et sur moi-même ! Un des secrets du bonheur m’est alors apparu comme une évidence : il est possible d’apprendre par l’expérience et à travers les voyages. Quel merveilleux outil pour se connaître, gagner confiance en soi, comprendre l’humain, découvrir la nature, bref, apprendre la vie ! Le voyage est devenu mon outil premier de connaissance de soi. Voilà plus de vingt-cinq ans que je sillonne le monde, et je prends le temps tous les ans de partir au moins une fois seul, quelque part en France ou dans le monde. Si vous ne l’avez jamais expérimenté, je vous y encourage : juste une nuit sous la tente dans sa propre région fait un bien inimaginable !

À la même époque, mon frère a la merveilleuse idée de me sensibiliser au kung-fu, art martial millénaire pratiqué par les moines Shaolin. Je commence à l’âge de douze ans, en m’entraînant trois fois par semaine, et y consacrerai quatorze ans de ma vie. Je me passionne pour les arts martiaux et leur philosophie ; aujourd’hui encore, c’est pour moi une véritable école de la vie, qui m’accompagne tous les jours. On y apprend la persévérance, l’endurance, la précision, la justesse, l’équilibre, la souplesse d’esprit et de corps, le respect de soi et de l’autre, la confiance en soi et tellement d’autres soft skills.

Cette confiance si précieuse perdue à travers mon parcours scolaire, je la retrouve grâce aux arts martiaux et aux voyages. Je deviens champion de France en 1999 puis d’Île-de-France. Pourtant, dans une société qui nous façonne et nous fait croire que c’est par les diplômes qu’on réussit sa vie, je fais comme tout le monde, j’écoute mes parents bienveillants et tente à deux reprises de passer mon bac. Puis je me résigne, sur les bons conseils du directeur de mon établissement scolaire : « Monsieur Peron, vous ne servez à rien dans notre société, vous allez terminer SDF ! »

Bien décidé à revenir à ce qui me fait vibrer, c’est-à-dire découvrir la vie par moi-même, je me lance alors un premier objectif : tester le monde du travail. À dix-neuf ans, je deviens agent de sécurité, gardien de nuit, barman, facteur… Mais la société me rattrape : je sens qu’il me faut des diplômes si je veux aller plus loin et « réussir ma vie ». J’entame alors un BTS action commerciale en alternance qui n’aboutira pas. La prophétie du directeur se réalise alors : ma mère et moi sommes obligés de quitter notre loge, et je me retrouve effectivement sans domicile.

Nous sommes en plein hiver, j’ai vingt ans et je décide une fois de plus de prendre cette situation comme une expérience de vie. Durant ces six mois passés sans savoir où aller, où dormir, où prendre une douche, une petite voix me rassure : « Ça va s’arranger ! » Je découvre tous les jours de nouvelles facettes de ma personnalité : une force, une volonté et un optimisme à toute épreuve. Enfin, je trouve un emploi en alternance dans une entreprise et découvre que j’ai un certain talent pour la communication et une facilité à fédérer les gens.

C’est alors que je décide de voler de mes propres ailes et de créer mon entreprise à l’âge de vingt-trois ans. Mon bureau ? Une chambre de bonne de 10 m2 carrés au sixième étage sans ascenseur. Sans économies, sans diplôme, dyslexique et dysorthographique mais et avec beaucoup d’ambition, je crée mon activité dans le tourisme. Et malgré tous les obstacles qui se dressent sur mon chemin, je ne peux m’empêcher d’y croire, car cette petite voix continue de me dire : « Ça va marcher ! »

En parallèle, je peux entendre d’autres voix, très audibles et beaucoup moins rassurantes, celles de proches inquiets : « Tu devrais arrêter. Comment vas-tu faire ? Tu comptes vivre du chômage ? C’est quand que tu trouves un vrai métier ? » Durant deux années de galère, la société ne décolle pas mais je ne lâche rien. La persévérance, la patience et la volonté que j’ai développées à travers le kung-fu me permettent de faire progresser l’entreprise. Je me souviens avoir pensé en arrivant dans cette chambre : « J’espère que je ne vais pas y rester longtemps »… J’y suis resté dix ans ! Pour démarrer et entrer dans une pépinière d’entreprises, deux stagiaires sont venus tous les jours durant six mois m’aider à lever des fonds ; nous étions donc trois dans 10 m2 ! J’insiste sur ce point car il me semble très important de rappeler que nous avions toutes les raisons de baisser les bras, et je leur suis très reconnaissant aujourd’hui encore d’avoir accepté de telles conditions.

Nous sommes alors en 2003. Je sais au plus profond de moi que je suis à ma place et que mes compétences permettront de semer des graines et d’inspirer des gens autour de moi. J’ai bien fait d’écouter ma petite voix intérieure ! Au bout de trois ans, j’avais créé le premier marché du tourisme bien-être et écoresponsable. J’enchaînai ensuite sur la création de l’agence de communication Neo-bienêtre qui a depuis accompagné des milliers de thérapeutes. Tout devenait fluide…

Pour avancer, j’ai ressenti le besoin de me servir de mon expérience de vie pour faire évoluer les choses. En effet, je suis convaincu que tout ce qui nous arrive, toutes les épreuves qui sont mises sur notre route, ont une bonne raison. Tout a un sens. Après de nombreux voyages à travers le monde, une profonde intuition s’est confortée en moi : tout part de l’éducation ! C’est probablement le seul moyen de faire évoluer notre société de manière positive. Fort de cette conviction, j’ai commencé à orienter mes activités autour de cette thématique. Cela a commencé en 2015 avec la création du Festival pour l’école de la vie, puis deux ans après avec le congrès Innovation en éducation. Ces événements ont rencontré un tel succès qu’ils ont maintenant lieu chaque année et dans des villes différentes ! Plus récemment, Innovation en éducation est devenue une marque qui rassemble un magazine, un podcast, un congrès, une académie et un livre, Après l’école alternative : quel avenir pour mon enfant ?. Autant d’actions qui sèment des graines, toujours dans la même idée : accompagner au mieux les enfants et leurs éducateurs, parents et enseignants, en mettant en lumière toutes les belles initiatives qui existent pour cela : oui, les solutions existent !

À l’aube de mes quarante-cinq ans, je peux déclarer que j’ai eu raison d’y croire ! C’est avec une grande émotion que j’ai revisité mon parcours sur la scène de ma première conférence TEDx, « L’éducation à la vie ». Une magnifique étape sur mon chemin, pour laquelle j’ai été invité à livrer mon témoignage non seulement en tant que « simple » chef d’entreprise mais aussi en tant que réalisateur de films. Car même si je ne viens pas du monde du cinéma, j’ai produit et réalisé deux films documentaires vus par plus de 2 millions de personnes. Et vous lisez maintenant un de mes livres. Moi, l’enfant dyslexique, nul en orthographe et la tête dans les étoiles…

« Sois le changement que tu veux voir dans le monde », disait Ghandi. Cette phrase est toujours présente et encadrée dans mon bureau : pour moi, elle résume tout. Si j’ai réussi à créer ma vie de rêve tout en ayant une influence positive sur le monde qui m’entoure, vous pouvez aussi le faire, à votre façon. Avec vos excellences, vos compétences innées, votre réseau et toutes les belles choses qui font que vous êtes vous.


ESCALE N° 1

Le voyage, un retour vers l’essentiel

« Voyager, c’est partir à la découverte de l’autre. Et le premier inconnu à découvrir, c’est vous. »

OLIVIER FÖLLMI

Les personnes qui voyagent régulièrement sont en moyenne plus heureuses que les autres. Pas besoin de partir à l’autre bout du monde pour profiter de ce « shoot » de bonheur : il suffit d’expérimenter le voyage simplement, de se couper temporairement de sa routine et de se confronter à la nouveauté pour développer un sentiment de satisfaction. Partir de chez soi à pied permet déjà de se sentir mieux !

Commençons de manière très simple : le bonheur pour moi n’est pas une destination, c’est un voyage, un chemin multidimensionnel. Et le voyage prend soin de notre esprit. Quand on part seul, on est forcé d’être dans l’ouverture, on développe sa créativité, son empathie, sa curiosité, sa perception du monde et de sa réalité, on se forge sa propre opinion, on s’ouvre à soi et aux autres… autant de choses précieuses pour faire des choix de vie éclairés, en accord avec qui nous sommes réellement. C’est en cela que le voyage est intimement lié à l’hygiène de vie. Il permet de se recentrer, de poser son propre regard sur la vie, sur sa vie. Et ça change tout !

Voyager est beaucoup plus simple que vous ne l’imaginez peut-être. Le voyage est à la portée de tous ! Des solutions gratuites ou bon marché aident à avancer sur le chemin qui mène vers soi. Ceux qui me suivent sur les réseaux sociaux le savent : je partage volontiers des images de mes voyages, qui peuvent laisser penser que j’ai la chance inouïe de me balader partout sur la planète pendant que les autres sont au bureau. C’est faux ! Je ne suis pas plus chanceux que vous, aucune petite fée ne s’est penchée sur mon berceau. La construction de mes choix et les décisions que je prends dans mon quotidien participent à la personne que je suis maintenant.

Nous avons tous une perception différente du voyage. Je ne vous parle pas ici du voyage all inclusive à l’autre bout du monde dans un hôtel cinq étoiles, restauration illimitée et jacuzzi offert. Le voyage est simplement un départ du domicile avec retour, après au moins une nuit passée hors de chez soi. Pas besoin de compagnie aérienne pour voyager, ni même de poser des jours de congé, et il n’est pas non plus nécessaire d’avoir des économies. Vous pouvez rejoindre un coin de nature le vendredi soir avec une tente et un vélo puis retrouver votre famille le samedi en début d’après-midi. Vous n’allez rien manquer : la maison, les enfants, les animaux domestiques, les chéri(e)s et votre boîte e-mail s’en sortiront très bien sans vous ! Vous, en revanche, vous avez tout à y gagner.

LE BON MOMENT

« Pour se mettre en marche, il suffit d’avoir 5 % de réponses à ses questions, les 95 % restants viennent le long du chemin. Ceux qui veulent 100 % de réponses avant de partir restent sur place. »

MIKE HORN

Le voyage fait rêver beaucoup de monde. En revanche, le passage à l’action est moins évident. Souvent, nous sommes bloqués par le fameux « bon moment ». Mais existe-t-il vraiment ? Pour moi, le bon moment, c’est celui que me dicte mon intuition. Ainsi, il n’y a pas si longtemps, à Montpellier, j’étais en route pour aller faire mes courses et j’ai soudain ressenti un profond besoin d’échapper à l’agitation environnante et de me retrouver au calme avec de l’horizon, de prendre de la hauteur. Un besoin de beauté et d’être loin de la pollution lumineuse et sonore. Ça vous parle ? J’ai écouté cette intuition et je suis parti en fin d’après-midi au lac du Salagou pour dormir sous ma tente. Si j’habitais encore à Paris, je serais probablement parti dans la forêt de Rambouillet ou dans un autre coin des alentours pour prendre l’air.

Ce n’est pas une question de porte-monnaie ni de possibilités, mais simplement d’être à l’écoute de soi et d’aller vers les choses qui nous font du bien et qui nous nourrissent intérieurement. Lorsque je pars comme ça, c’est comme une pulsion, une évidence, parce que j’ai pris l’habitude d’écouter mon intuition et que je réponds à l’appel de mon âme, à l’appel de mon cœur et de mon corps. Je le fais depuis tant d’années, je peux mesurer et vous dire tous les bienfaits que cela procure. Savoir s’écarter de l’agitation lorsqu’on en ressent le besoin, prendre du recul, est tout aussi important que de s’alimenter correctement.

Il n’y a pas de règles quand il s’agit de voyager ! C’est à vous et vous seul de choisir selon votre fonctionnement. Ainsi, pour ma part, s’il s’agit d’un grand voyage et que je pars avec quelqu’un, on prend nos agendas respectifs au moins six mois à l’avance pour bloquer les dates. Quand je pars seul, à certains moments de l’année, je peux m’intéresser au cycle lunaire et choisir les jours de pleine lune. Je ne fais pas cela pour suivre les conseils d’un maître mais parce que ça me ressemble, ça me parle, c’est en lien avec mon fonctionnement. C’est là toute la magie d’expérimenter le voyage comme un retour à soi. C’est une façon pour moi de me connecter aux cycles de la vie. Généralement, je passe le mois de décembre quelque part dans le monde à la découverte de nouvelles cultures : c’est une habitude qui fait partie de mon équilibre. Et tout le mois d’août, je pars un mois à vélo avec un ami et/ou ma compagne. Je ne vous dis pas que c’est la meilleure façon de procéder. C’est ce que j’ai découvert et ajusté à mes envies et mes besoins pour me sentir heureux et épanoui. Outre ces longs déplacements, que j’ai rendus faisables en décidant d’adapter mon activité professionnelle pour pouvoir la pratiquer n’importe où, je pars régulièrement les week-ends : je le répète, une nuit suffit !

De la même manière, je n’ai pas de conseil particulier pour vous indiquer s’il vaut mieux partir seul ou à plusieurs. J’adore les deux styles d’expériences, qui constituent deux voyages différents. Il me paraît important de privilégier une personne de confiance dont vous connaissez la condition physique, l’attitude en cas d’inconfort ou d’imprévu, et la façon de voir le monde. Être avec quelqu’un qui râle facilement, par exemple, ou qui ne sait pas apprécier la nature et ne partage pas votre regard sur le monde, pourrait rendre le voyage vraiment difficile. À vous de choisir ce qui vous fait vibrer.

Nous sommes conditionnés pour croire cela difficile, avoir peur de la météo, des insectes… Certaines idées au sujet du voyage en solo s’imposent très vite à nous : si vous êtes une femme, vous avez peut-être peur de vous sentir en danger, si vous êtes un homme, vous pouvez ressentir le stress de la performance à être le bonhomme qui allume son feu et construit sa cabane avec un simple couteau de poche. Acceptez ces potentielles difficultés mais ne les laissez pas vous éloigner de la joie d’expérimenter le voyage avec simplicité et spontanéité. Il n’y a rien à rater, rien à réussir dans un voyage tel que je vous le propose, car la notion « réussite vs échec » n’existe pas : le voyage est une expérience qui vous enrichit dans tous les cas. Et si tout le monde ne part pas pour les mêmes raisons, les bénéfices sont souvent les mêmes : une reconnexion à son environnement, à la nature, au vivant, au mouvement, à son corps, à ses envies, à ses besoins… bref, à soi-même.

Dans certains pays comme l’Allemagne, il est commun pour les étudiants de faire une césure d’un an (au lycée ou pendant les études supérieures) afin de partir à l’étranger. Ils sont unanimes : ils en reviennent transformés ! C’est l’école de la vie. Lorsque j’écoute mon intuition qui me dicte de partir, cela développe ma créativité. C’est notamment dans ces moments que me viennent de nouvelles idées pour mon entreprise, ou que j’ai écrit une bonne partie du livre que vous tenez entre les mains !

RANDONNER SUR LE CHEMIN DE SAINT-JACQUES-DE-COMPOSTELLE

« Le plus grand voyageur n’est pas celui qui a fait dix fois le tour du monde, mais celui qui a fait une seule fois le tour de lui-même. »

GANDHI

Comme vous avez pu le constater, le voyage tel que je le pratique a l’avantage d’être peu onéreux et donc accessible à une majorité. Chaque année, j’aime marcher sur le chemin de Saint-Jacques-de-Compostelle, d’abord une semaine en trio avec mon frère de sang et mon frère de cœur, puis une semaine seul. C’est un chemin qui me tient à cœur, chargé de sens et de belles énergies. Mais mes conseils vaudront bien sûr pour tous types de randonnées, quel que soit le lieu !

L’expérience vous intéresse ? J’ai entendu plusieurs témoignages de personnes qui en rêvent mais qui attendent la retraite pour se lancer dans cette aventure. Pourquoi attendre autant si vous en avez envie ? Organisez-vous cette année ! (Je vous recommande à ce sujet le film de Pauline Wald Chemins de vie, marcher vers son essentiel.) Marcher quelques jours sur le chemin est déjà une grande aventure, pas besoin d’avoir trois mois devant soi. Si vous le permettez, je voudrais vous faire part de quelques conseils qui me paraissent utiles avant de se lancer.

	Le sac. La première fois, je suis parti avec 14 kg sur le dos… et je l’ai regretté ! Aujourd’hui, mon sac de voyage pèse 2,5 kg. Vous l’avez compris, il doit être léger, très léger : vous le porterez toute la journée ! Si vous dormez dans des gîtes, refuges ou hôtels, vous n’avez pas besoin d’emporter plus que le minimum. En revanche, si vous partez pour un voyage en autonomie, vous aurez besoin de votre tente, matelas, duvet, réchaud, etc. Donc inévitablement un sac beaucoup plus lourd (10-11 kg). Nul besoin de se ruiner dans un magasin de sport pour préparer votre matériel de randonnée. Revenir à l’essentiel est la première aventure du voyage, avant d’explorer le paysage.

	Le strict nécessaire. En plus de la tenue que je porte le jour du départ, je prends dans mon sac : une gourde, une serviette microfibres, un tee-shirt respirant, un coupe-vent, un caleçon, une paire de chaussettes, un jogging, une paire de bouchons d’oreilles (pour les dortoirs des gîtes), un couteau de type Opinel, une brosse à dents et du dentifrice, une crème solaire, un savon pour le corps et pour laver mes vêtements tous les jours, une batterie pour mon téléphone, une petite trousse de secours, et éventuellement des bâtons de marche et une petite boîte pour préparer mes repas.

	Le budget. Il dépendra essentiellement des hébergements que vous choisirez (abbaye, gîte, chambre chez l’habitant, hôtel, camping, etc.) et des repas que vous prendrez. Avez-vous particulièrement besoin de confort ? Envie de rencontrer du monde ou au contraire besoin de vous retrouver seul ? Quant aux réservations, le tarif peut évoluer en fonction de la période où vous partirez. Juillet et août sont les mois où la majorité des gens sont en vacances, même sur le chemin de Compostelle (il est alors fortement recommandé de réserver). Normalement, le reste de l’année, si vous voyagez seul, vous n’aurez pas trop de difficulté à trouver de la place.

	L’itinéraire. En bon randonneur, il est toujours préférable d’anticiper ses étapes, de regarder le nombre de kilomètres que vous allez parcourir (pas plus de 20 km par jour, selon moi), de dénivelés, et le point de chute. De très nombreux chemins mènent à Saint-Jacques-de-Compostelle, assurez-vous de l’environnement dans lequel vous souhaitez passer du temps et vous retrouver. Il existe beaucoup de documentation pour découvrir les différentes routes, par exemple ce site web : www.chemins-compostelle.com

	L’alimentation. Inutile de s’encombrer. Sans frigo à disposition, vous devrez faire les courses chaque jour, pour la journée. On traverse de nombreux petits villages : cela facilite grandement le voyage d’anticiper chaque étape deux jours en amont pour connaître les jours de marché, par exemple. Pour ma part, je pars toujours avec un mélange de graines et fruits secs, et je m’arrange pour me composer des salades en fonction des produits de saison que je trouve sur mon passage. Je mange également régulièrement des fruits, que l’on trouve facilement sur le chemin ou directement dans les villages. Pour le reste, les randonneurs privilégient généralement les produits lyophilisés ou des boîtes de conserve type thon, maquereau, sardine, etc. Mon secret : j’emporte toujours une petite bouteille d’huile d’olive et un peu de sel et de poivre pour agrémenter mes repas. Pour le soir, il est plus facile de cuisiner et de manger chaud si vous êtes dans un gîte, et il sera même possible d’aller manger au restaurant, selon les étapes.

	L’eau. Dans cette envie de retour à l’essentiel et de détachement, je pars avec seulement un litre et demi d’eau. Sur le chemin de Saint-Jacques-de-Compostelle, beaucoup de randonneurs comprennent que la seule chose réellement essentielle, c’est l’eau. « L’eau, c’est la vie » : cette phrase peut paraître niaise quand on consomme l’eau sans modération, sans anticiper, simplement en ouvrant le robinet. Mais en randonnée, vous ne pouvez remplir votre gourde que dans des hébergements, des cimetières, à des fontaines, ou en frappant chez l’habitant. Et quand vous expérimentez le voyage dans la simplicité, vous êtes transformé… pour toujours !

	La préparation physique. Votre corps aura certainement besoin d’entraînement avant de partir randonner plusieurs jours. Marcher tous les jours quelques mois avant de partir afin de vous sentir à l’aise me semble être une bonne idée, ne serait-ce que pour assouplir vos chaussures de randonnée ! Les distances journalières sur le chemin de Compostelle sont d’environ 15 à 25 km. Cela fait idéalement un départ à 7 heures-7 h 30 pour arriver en fin de journée vers 15 heures-16 heures et vous reposer. À chaque étape, le corps a besoin de repos. Rien d’étonnant à avoir mal aux pieds, au dos ou aux jambes après une randonnée. Heureusement, notre machine biologique est extraordinaire ! Quand je pars avec un ami ou mon frère, je veille à passer de bonnes nuits de sommeil (c’est très important : il est tellement tentant de discuter la moitié de la nuit !) pour me réveiller comme neuf. Tous les matins, je fais des étirements inspirés de postures de yoga, et pendant la marche je respire consciemment et profondément pour augmenter le relâchement musculaire.

	La trousse à pharmacie. Je ne suis pas habilité à vous donner des conseils médicaux, je ne peux que vous faire part de mon expérience personnelle, à chacun de se renseigner sur les remèdes qu’il préfère, de connaître leurs éventuels effets secondaires et de s’assurer que les produits sont compatibles avec son état de santé. Pour ma part, j’ai toujours du concentré d’huiles essentielles Solvarome dans ma trousse, parce que j’ai constaté que je pouvais l’appliquer en multi-usage, surtout pour les problèmes cutanés. J’emporte également des huiles essentielles, assez nombreuses quand c’est mon vélo qui porte la sacoche. Quand je suis à pied, je privilégie la lavande aspic (pour les piqûres et morsures notamment), la menthe poivrée et le Tea Tree. Je ne peux que vous encourager à consulter un professionnel de santé homologué pour choisir ce dont vous pourriez avoir besoin et savoir comment l’utiliser.



Après avoir lu ces premières pages, avez-vous toujours l’impression que voyager, c’est compliqué ? Je vous propose une nouvelle croyance : ce n’est pas compliqué, c’est nouveau. C’est nouveau parce que nous sommes malheureusement souvent vissés à notre siège de bureau, notre siège de repas et notre siège de transport. Et pourtant, comme le disait très justement Léonard de Vinci, « Le mouvement est le principe de toute vie ». Vous voulez augmenter votre niveau de bonheur ? Levez-vous, marchez, voyagez ! Il n’est pas si loin, le temps où nos ancêtres se déplaçaient selon leur environnement et les saisons. Et cette envie naturelle d’explorer existe toujours en chacun de nous… Laissez-la s’exprimer pleinement et vous ne tarderez pas à en ressentir tous les bénéfices.

Depuis que le voyage est devenu mon outil de connaissance de soi par excellence, je passe à peu près six mois de l’année à me balader sur notre jolie planète. Je recommande fortement à chacun de vivre cette expérience au moins une fois par an. Je me répète : l’idée n’est pas forcément d’aller très loin, et nul besoin de gros moyens financiers. Personnellement, j’ai toujours voyagé, quel que soit l’état de mon compte en banque. Il existe tellement de possibilités de partir sans dépenser beaucoup. C’est juste une histoire de priorités : partir seul ne serait-ce qu’une journée ou deux, dans la nature, c’est déjà une aventure ! Ne faites pas cela pour vous déconnecter, mais au contraire pour vous reconnecter.

RETOUR VERS L’ESSENTIEL

« Le véritable voyage de découverte ne consiste pas à chercher de nouveaux paysages, mais à avoir de nouveaux yeux. »

MARCEL PROUST

Je l’ai dit : c’est à l’âge de dix ans que j’ai fait mon premier voyage en participant à un programme scolaire qui m’a envoyé dans une famille d’accueil à Milwaukee, dans le Wisconsin. C’est là que j’ai eu le premier gros déclic de ma vie. J’ai adoré cette expérience, je me suis senti comme un poisson dans l’eau ! En rentrant en France, j’ai expliqué à mes parents mon besoin de voyager à nouveau. Ils m’ont vite fait comprendre que cela nécessitait des moyens financiers… Depuis, je sais qu’en réalité, il suffit d’un sac à dos ! J’ai donc enchaîné les petits boulots afin de mettre de l’argent de côté, en rêvant à mon futur voyage. C’est à vingt ans que j’ai enfin pu partir pour mon premier voyage en solo, l’Égypte.

Ce fut un nouveau grand déclic : me retrouver face aux temples et aux pyramides m’a fait remettre en question tout ce que l’on m’avait appris à l’école. Il y avait un fossé tellement énorme entre ce qu’on nous apprenait et ce que je voyais de mes propres yeux. J’ai commencé à regarder le monde différemment, avec mon propre regard, mes propres ressentis, à l’écoute de mon intuition. J’ai réalisé à ce moment-là à quel point le voyage était un magnifique outil pour mieux comprendre la vie et ses mécanismes, mais également un accélérateur de connaissance de soi. À chaque fois que je revenais d’un voyage, j’avais l’impression d’avoir lu des dizaines de livres de développement personnel !

Chaque voyage est en effet une occasion de revenir à l’essentiel, de revenir vers soi. Il nous offre un réconfort durable, disponible et sain. A contrario, dans nos maisons, notre quête du bonheur s’articule souvent autour de la nourriture et des substances « doudous » telles que le tabac, les psychotropes, l’alcool, les médias ou réseaux sociaux, qui nous permettent de nous mettre en veille et en état hypnotique. Or, quand vous partez en voyage, vous créez une rupture positive dans vos habitudes, et vous ne revenez jamais tout à fait en étant la même personne. Au fur et à mesure des voyages, vous comprendrez certainement que vous avez envie de changer votre environnement pour vous sentir mieux. Chaque année, j’organise des voyages « vélo, yoga et méditation » en groupe, et je suis toujours très ému d’observer les déclics et les changements de chaque participant à l’issue du voyage. C’est toujours un retour à la simplicité, à ce qui est vibrant et fait sens pour les individus.

C’est aussi grâce à mes voyages que j’ai arrêté de m’encombrer d’objets dans mon quotidien. Je vous recommande à ce sujet l’excellent livre de Dominique Loreau, L’Art de la simplicité. Et si moins, c’était mieux ? C’est sur ce concept qu’est basé le minimalisme, qui nous invite à revenir aux fondamentaux. Avons-nous réellement besoin de nos bibelots ? Est-ce que nous les utilisons au quotidien ? Est-ce qu’ils participent à notre bonheur ? Si vous ne gardez que les objets pour lesquels la réponse est OUI à l’une des deux dernières questions, vous allez commencer à faire du vide et vous verrez le bien que cela fait, autant dans votre environnement extérieur que pour votre paix intérieure. Voici quelques conseils pour aller plus loin sur cette voie :

	Vêtements. Débarrassez votre armoire de tous les vêtements qui entrent dans une de ces catégories : Trop usé/Trop vieux/Pas porté dans l’année écoulée/Plus à ma taille/Vêtement souvenir. Souvenez-vous : vous n’avez besoin que de deux tenues pour voyager !

	Chambres d’enfants. Mettez en place la règle du « un jouet entrant = un jouet sortant ». Un bon moyen de désencombrer les chambres souvent surchargées, mais également d’initier les enfants dès leur plus jeune âge à consommer de manière raisonnée.

	Salle de bains. Saviez-vous qu’une personne occidentale possède en moyenne de quoi pourvoir aux besoins de quatre personnes ? Voici quelques exemples d’objets dont vous n’avez besoin qu’en un seul exemplaire : une huile, un parfum, un rouge à lèvres, un rasoir, une brosse, une crème, etc. Vous avez compris : c’est le principe du UN/UNE.

	Cuisine. Nous avons souvent beaucoup plus de vaisselle que nécessaire dans nos placards. Gardez l’essentiel en choisissant de préférence de beaux objets assez neutres, pour que vos verres puissent servir aussi bien pour du vin que pour de l’eau, par exemple. Pour les ustensiles, même règle que dans la salle de bains : un seul exemplaire !



Mes voyages à travers le monde dans la simplicité et la légèreté m’ont enseigné que le vide est plein. Dans les maisons, nous retrouvons souvent une énergie de manque et de peur, c’est le fameux « au cas où ». À l’inverse, quand vous ne possédez que l’essentiel, vous ressentez une richesse à avoir juste ce qu’il vous faut, vous êtes attentif aux occasions qui se présentent à vous et vous remarquez que vous ne manquez finalement de rien. Vous vous sentez complet.

Je sais que ce retour à l’essentiel par le détachement des objets peut sembler effrayant, notamment quand il s’agit de voyager léger. Mais sachez que quand vous partez en voyage comme je le fais, votre confiance se trouve à l’intérieur de vous et c’est votre bien le plus précieux : vous n’avez besoin de rien d’autre. Vous saurez rebondir, être créatif ou trouver de l’aide si vous avez besoin de quelque chose. Et vous n’aurez même pas vraiment peur que l’on vous vole votre sac, car il n’y aura pas grand-chose à y voler ! Cela crée une sérénité d’esprit très agréable.

VOYAGE & RENCONTRES

« Les rencontres dans la vie sont comme le vent. Certaines vous effleurent juste la peau, d’autres vous renversent. »

FLORENCE LEPETITDIDIER-ROSSOLIN

Quel moment plus opportun que le voyage pour faire de nouvelles rencontres ? Toutes les personnes qui croisent notre route, pour quelques minutes ou pour toute une vie, ont une chose à nous apporter. Elles sont là, à ce moment précis, pour une bonne raison. Vous et moi sommes également en train de faire une rencontre, en quelque sorte, même si nous ne sommes pas dans une conversation spontanée et que je ne suis que de passage dans votre vie.

Si chacune de nos nouvelles rencontres n’est pas destinée à durer éternellement, aucune n’est négligeable. Elles sont parfois simplement censées nous apprendre une leçon, nous montrer une voie à prendre sur le chemin de notre vie, ou carrément bouleverser totalement notre trajectoire. Soyez réceptif à ces leçons et à tout ce qui les accompagne, essayez de comprendre le message que vous envoie une rencontre, même si cela est inconfortable. Il s’agit souvent d’un coup de pouce de l’univers pour évoluer ! Dans une randonnée comme dans le voyage de la vie, j’ai pu observer cinq types de relations que nous sommes susceptibles de nouer : les distractions, les panneaux indicateurs, les guides, les anges et le Maître.

	Les personnes qui nous distraient sont souvent croisées dans le cadre de petites conversations, et la plupart du temps, nous ne les connaissons que très peu. Cela peut être quelqu’un dans une file d’attente, dans l’ascenseur, au café ou sur le parking de l’école. Quelle que soit la situation, ne vous fermez pas juste parce que vous ne connaissez pas profondément cette personne : une petite phrase peut changer une vie !

	Les personnes qui nous rappellent le chemin à emprunter, comme des panneaux indicateurs, arrivent souvent dans un moment charnière, un instant de doute, par exemple, pour nous rassurer et nous confirmer que nous sommes, ou pas, dans la bonne direction. C’est un type de relation souvent intense mais temporaire. Grâce à elles, nous prenons de la force pour avancer sur notre chemin.

	Les personnes qui nous font grandir sont comme des guides, ce que nous ressentons car elles arrivent à des moments où nous sommes perdus et assommés de réflexions. Comme par magie, elles donnent des réponses à nos questions profondes, que nous n’avons parfois même pas formulées. Pensez-vous à quelqu’un en particulier qui vous a permis de grandir en tant que personne et dont les enseignements ont été précieux ?

	Encore plus fortes, certaines relations entrent dans notre vie pour la modifier totalement. Elles sont là pour créer un point d’arrêt en nous et nous permettre de comprendre que le changement est nécessaire pour aller de l’avant. Elles nous rappellent que l’univers a un plan pour nous, que nous devons trouver notre mission sur cette terre, et nous redonnent confiance. Ce sont de vrais anges qui méritent toute notre attention.

	Enfin, j’avais envie de parler du Maître. Avec un M majuscule, car lorsque nous sommes prêts, nous pouvons ressentir quelqu’un qui restera avec nous pour toujours et qui contribue à rendre les choses meilleures. Une personne qui était là au début et qui sera présente jusqu’à la fin : c’est le Maître qui existe en soi. Quand vous êtes patient, que vous prenez du temps pour vous développer personnellement et pour vous apporter toute la considération que vous méritez, vous êtes alors en mesure d’accepter et d’apprécier la personne que vous êtes : vous devenez votre meilleur guide !



Ne l’oubliez jamais : VOUS êtes l’essentiel. Vous êtes un monde à part entière, un univers à explorer, que vous pouvez rencontrer à chaque fois que vous entreprenez un voyage, qu’il soit à l’extérieur en pleine nature ou à l’intérieur de vous…

SUIS-JE SUR LE BON CHEMIN ?

« La vraie grandeur consiste à être maître de soi-même. »

DANIEL DEFOE, ROBINSON CRUSOÉ

À chaque fois que je pars en voyage, je fais une sorte de parenthèse dans ma vie et je prends du recul sur ma situation du moment. C’est selon moi un des plus grands bénéfices du voyage : cette prise de hauteur sur sa propre vie, que l’on ne parvient pas à avoir dans la course du quotidien. Pour expérimenter cela, il faut choisir le slow travel, celui qui se fait au plus proche de la nature, avec une volonté de reconnexion à soi, dans la lenteur et la douceur. Un séjour en club all inclusive avec des dizaines d’activités ne permettra pas de faire silence en nous et de prendre le temps de la réflexion.

« Suis-je sur le bon chemin ? » : une question légitime et universelle, à laquelle il n’est pas toujours évident de répondre. Je ne peux que vous encourager à faire ces pauses précieuses qu’offre un voyage, même d’une nuit, car elles permettent de faire un vrai point et de se réajuster lorsqu’on revient… Comment ça va dans mon activité professionnelle ? Ma relation de couple, ma relation avec mes enfants ? Qu’est-ce que je pourrais mettre en place pour améliorer les choses et me sentir mieux ? Autant de réflexions nécessaires pour avancer sereinement sur votre chemin, mais auxquelles nous n’avons pas le temps de penser dans notre quotidien (plus précisément : nous ne prenons pas ce temps). Je le redis : c’est notamment pour cette raison que je ne connais pas d’outil plus puissant que le voyage pour partir en chemin vers soi ! Et vous, êtes-vous sur votre chemin ? Je vous propose quelques clés pour, justement… cheminer ! Commençons par un petit exercice.

Munissez-vous d’une feuille et d’un stylo et écrivez : « Quelle est la bonne voie pour moi ? » Tout le problème est justement là ! Cette question n’est pas celle que nous devrions nous poser. Pourquoi ? Parce qu’elle nous met beaucoup trop de pression et a tendance à créer plus de blocages que d’évolutions. Elle nous donne l’impression que si nous ne faisons pas le bon choix, nous devrons vivre avec les conséquences pour le reste de notre vie.

Reprenez votre feuille, barrez le mot « bonne » et remplacez-le par « prochaine » : « Quelle est la prochaine voie pour moi ? » Quand vous questionnez la prochaine chose que vous voulez essayer ou faire, ce simple changement de terme vous offre beaucoup plus d’espace mental. Cela supprime énormément de stress et d’enjeux ! Vous pouvez décider de faire quelque chose pendant un mois, six mois, un an, peu importe. Ça ne doit pas nécessairement être « le bon chemin », mais plutôt une idée à tester… qui ne vous privera pas de faire un autre choix si les conséquences ne vous conviennent pas.

Je le répète souvent : la vie est magique et bien faite. Respire ! Le plan est toujours parfait comme le rappelle le titre d’un célèbre roman de mon amie Maud Ankaoua. Je suis convaincu que lorsque l’on prend le temps de se poser, et surtout de s’écouter et de se connaître, les signes sont toujours là pour nous guider. En voici quelques-uns, que j’ai pu expérimenter au fil de mon chemin…

Quand vous empruntez un mauvais chemin

Lorsque nous faisons fausse route, chaque pas nous paraît lourd. Nous sommes vidés de toute énergie, notre corps nous envoie des signaux d’alarme et nos choix peuvent nous isoler de notre entourage. Pouvez-vous identifier dès maintenant un aspect de votre vie qui épuise votre énergie ?

Vous souhaitez changer de métier, ouvrir un commerce ou changer de région, mais rien n’aboutit… Malgré tous vos efforts, les choses ralentissent, les soucis administratifs vous plombent et l’argent ne rentre pas ? Voici autant de signes qui montrent que vous n’êtes sans doute pas sur le meilleur chemin. Cela ne signifie pas qu’il faut baisser les bras à la moindre difficulté, mais quand ces dernières s’accumulent et que rien n’avance, c’est probablement que votre projet n’est pas correctement formulé et qu’il y a quelque chose à l’intérieur de tout ça qui ne vous correspond pas. Si cela vous arrive, je vous conseille de faire une pause pour réfléchir à ce que vous désirez vraiment. Lorsque vous vous trouvez sur votre chemin, tout est fluide et cela vous donne de l’énergie au lieu de vous en prendre !

Notre corps nous « parle », et parfois, il crie ! C’est un très bon repère pour savoir si nous sommes sur notre chemin. Lorsque vous essayez d’aller à un endroit qui ne vous correspond pas, votre corps vous le signalera bien avant d’en informer votre esprit. Cela peut prendre la forme de contractures musculaires, de maladies (« le mal a dit »), de migraines… Il est possible que vous ressentiez des tensions inédites, qui ne feront qu’augmenter tant que vous ne rectifierez pas votre direction. Être sur son chemin, c’est être en accord avec soi et ainsi alléger ses pensées. C’est de cette manière que l’on parvient à libérer son corps de toutes les mauvaises énergies afin de laisser la place à l’intuition de s’exprimer : c’est primordial, car l’intuition est votre meilleur guide dans la vie !

Enfin, notre entourage reflète notre vie. Si vos relations deviennent particulièrement conflictuelles, que vous vous sentez dans un cercle négatif, ou encore que vous vous isolez de plus en plus de votre entourage, c’est certainement le signe qu’il est temps de changer de direction. On l’a vu, les personnes qui croisent notre chemin ont toutes quelque chose à nous apporter. Veillez donc à prendre en compte les signaux que vous envoie l’état de vos relations. Lorsque vous évoluez, les personnes autour de vous changent également, et même si vous les avez aimées, il est possible qu’elles ne le comprennent pas, vous bloquant ainsi dans votre évolution. Laissez-les de côté, un temps du moins, pour pouvoir avancer sereinement. Questionnez-vous : qu’est-ce que mon entourage reflète de moi ?

Quand vous empruntez votre chemin

Lorsque nous nous écoutons vraiment, nous pouvons commencer à changer certaines choses dans notre vie et à agir en alignement avec la personne que nous aspirons à devenir. En d’autres termes, vous commencez à ne plus écouter toutes ces voix dans votre tête et vous suivez davantage celle de votre cœur.

En général, on reconnaît facilement une personne qui est sur son chemin : elle rayonne ! Vous connaissez ces personnes qui donnent l’impression que tout leur réussit dans la vie ? Nous pouvons avoir tendance à les jalouser, pensant qu’elles ont eu de la chance, mais bien souvent, cela fait longtemps qu’elles cheminent sur elles-mêmes. Je vais vous annoncer une bonne nouvelle, je dirais même LA bonne nouvelle : vous pouvez vous aussi devenir cette personne rayonnante ! En suivant le chemin qui nous correspond, nous devenons plus créatif, enthousiaste, spontané, et nous adoptons un regard neuf, loin de la pensée collective. Il se peut alors que l’on ne supporte plus certaines situations et qu’on ressente soudainement le besoin de déménager, de quitter son emploi ou encore de rompre avec son partenaire. Accueillez cela sereinement, ça fait partie du chemin…

Sur ce cheminement, on peut aussi ressentir un grand besoin d’introspection. Certaines personnes expérimentent des émotions à fleur de peau, ce qui n’est en général pas un hasard. Ces émotions sont précieuses : elles sont là pour vous faire passer un message à ce moment précis, et si vous apprenez à ne pas lutter contre elles ni à leur résister, mais à en être pleinement conscient, elles vous guideront. Dans ces étapes sur votre chemin, vous prendrez sûrement du plaisir à vous retrouver seul afin de comprendre ce que vous voulez vraiment. Ces passages peuvent être effrayants et douloureux, car ils mettent souvent en lumière des choses que nous avions pris soin d’enfouir très loin, depuis longtemps. Faites preuve de patience, car la vie vous offre ici de magnifiques opportunités d’harmoniser votre présent en faisant la paix avec votre passé.

Enfin, la vie est si bien faite que lorsque vous êtes sur votre chemin, elle vous encourage à avancer encore grâce aux synchronicités qu’elle vous envoie. Ce sont des cadeaux, des signes, comme si tout conspirait pour votre bien. Par exemple, lorsque l’on chemine dans la bonne direction, on fait souvent la rencontre de parfaits inconnus dont les rêves sont, comme « par hasard », en lien avec les nôtres. Ces gens vibrent à la même fréquence que la vôtre, voire à une plus haute encore. Les synchronicités peuvent également prendre la forme d’une citation, d’une image, d’une parole… Si vous vous efforcez de faire de vous-même une priorité, que vous avez une vibration qui correspond à la réalité que vous voulez, et que vous faites votre part pour veiller à ce que votre cœur, votre esprit et votre âme soient en phase avec les résultats que vous recherchez, alors vous vous dirigez sur votre chemin, c’est certain.

Généralement, quand on est sur sa voie, tout paraît fluide, les choses se mettent en place simplement. La vie devient une évidence, et vous n’avez presque plus rien à faire, à part tendre les bras pour accueillir la magie et avancer sereinement sur votre chemin !


ACTION !

J’espère que j’aurai réussi, à travers ce premier chapitre, à vous donner envie de passer à l’action ! Car vous l’aurez compris, rien n’est plus efficace que la pratique.

Voici le premier rituel que je vous propose : expérimenter le voyage SEUL !

Partez de là où vous êtes et faites un tout petit pas en dehors de votre zone de confort. Commencez par quelque chose de très simple : à proximité de chez vous pour commencer, là où le premier coin de nature vous semble accessible. Partez à pied, avec un simple sac à dos, ou à vélo. Ne visez pas le voyage parfait. Si vous partez directement en totale autonomie, l’étape pourrait être trop éloignée de vos habitudes : l’objectif n’est pas de vous dégoûter.

L’expérience me semble déjà forte quand on part seul pour la première fois pour passer une nuit dans un gîte d’étape avec un sac léger, par exemple. À chacun de vivre sa propre expérience. Tout ce que je vous propose doit passer par le filtre de votre connaissance de vous-même. Peut-être y prendrez-vous goût et en ferez-vous une habitude – ou pas ! Expérimentez. C’est vraiment ça, le plus important.

Je vous souhaite une belle route ! Je serais ravi d’avoir de vos nouvelles et d’apprendre quels premiers pas vous avez réalisés. Vous trouverez comment me joindre à la fin du livre.


LES P’TITES RECOS

Vous aimeriez encore approfondir le sujet ? Voici mes propositions !

	Pour une lecture, je vous recommande La Prophétie des Andes de James Redfield.

	Si vous préférez le format documentaire, vous apprécierez certainement En quête de sens de Nathanaël Coste et Marc de la Ménardière.

	Pour de précieux conseils afin de voyager avec sens et bon sens, vous pouvez écouter le podcast Les Coulisses du voyage.

	L’application mobile qui m’est la plus utile durant mes randonnées : Visorando.




ESCALE N° 2

Ce que nos nuits disent de nos vies

« Demain, je me lève de bonheur. »

SOPHIE NOËL

La plupart des personnes bénéficiant d’un sommeil de qualité, en quantité suffisante, témoignent d’un plus haut niveau de bonheur ! Une sieste de 10 minutes en milieu de journée, par exemple, permettrait d’avoir une meilleure mémoire et de consolider les apprentissages. Aussi, se lever une heure plus tôt le matin pour prendre le temps de se connecter à son corps et de développer des pensées harmonieuses permettrait de dégager une vibration positive qui nous suit toute la journée. Le sommeil a un réel impact sur de nombreux aspects de notre vie !

Enfant, vers cinq, six ans, j’avais de grandes difficultés à m’endormir. Je réfléchissais beaucoup, j’imaginais tout un tas de scénarios et j’avais des questions en pagaille sur la vie ! Le cosmos, les planètes, la lune, le sens de tout ça… Des réflexions assez philosophiques pas vraiment communes pour un enfant de mon âge. Au fil du temps, ma mère avait développé une technique pour m’aider à m’endormir, qui m’est encore utile maintenant si je me réveille au milieu de la nuit : de grandes inspirations qui montent tout en haut du corps, et de grandes expirations qui descendent jusqu’en bas. J’imagine l’air qui circule le long de mon corps, qui monte et qui descend, et ça m’endort.

Lors d’un récent séjour de ma mère à Montpellier, nous avons fait de la randonnée tout le week-end. Ce sont des moments privilégiés chers à mon cœur. Elle a tout de même soixante-dix ans, je l’emmène crapahuter dans les Cévennes et elle tient bien le rythme ! On refait le monde et on parle de tout en bénéficiant des bienfaits de la nature et de l’activité sportive. Lors d’une de nos discussions, j’ai appris que j’avais été un enfant de nature optimiste et positive, avec un savoir inné et une analyse assez fine de l’homme et de la vie. Avec cet éclairage, je comprends mieux maintenant mon parcours, mes choix et la manière dont j’ai réussi à créer ma vie de rêve. J’ai toujours aimé la vie !

AIMER SA VIE… QUOI QU’IL ARRIVE

« Il faut faire en sorte de pouvoir, en toutes circonstances, choisir sa vie. »

JEAN-PAUL SARTRE

Je crois que nous sommes littéralement les cocréateurs de nos vies et que nous attirons ce que nous pensons. Mais même lorsque nous sommes conscients de cette vérité universelle, nous traversons parfois des périodes durant lesquelles nous nous couchons anxieux, dormons mal, et nous réveillons fatigués.

Vous est-il déjà arrivé d’ouvrir les yeux le matin et, à peine réveillé, d’être assailli de questions existentielles : « Pourquoi est-ce que je me réveille fatigué ? Quel est le sens de cette journée ? Quelle est ma place dans le monde ? » Une sensation désagréable qui dure en général tout au long de la journée. Toutefois, vous pouvez modifier ce schéma pour retrouver du plaisir et du bonheur à vous lever chaque matin. Pour avoir un meilleur sommeil, qui vous donne l’énergie de créer la vie qui vous ressemble, il est bon de commencer par réapprendre à aimer la vie !

« Elle est bien bonne, celle-là ! Aimer la vie… » Facile à dire mais plus difficile à faire quand on n’a plus le goût de rien, pensez-vous ? Je n’ai pas le souvenir d’avoir jamais atteint cette extrémité dans mes émotions, mais je sais à quel point un mauvais moment peut donner l’impression qu’il durera toujours et bousculer tout notre équilibre intérieur. Alors que j’avais une vingtaine d’années, quand ma mère était gardienne d’immeuble, elle est tombée sur un ex-compagnon psychopathe. Un matin, je suis descendu de la chambre de bonne dans laquelle je logeais pour prendre le petit déjeuner avec ma mère, et j’ai trouvé cet homme en train de l’étrangler. Je me suis battu avec lui… et je lui ai cassé quatre dents.

Je ne prône pas la violence, évidemment, mais dans cette situation, j’ai vraiment senti que c’était une question de survie ! Le temps que la police arrive, cet homme s’était échappé et avait porté plainte contre moi. Pouvez-vous imaginer la qualité de mon sommeil après une situation pareille ? Ma mère a dû abandonner précipitamment sa loge, car l’homme disait avoir acheté une arme : il semblait plus prudent pour elle de tout quitter (son lieu de vie et son travail de gardienne). Un an plus tard, nous avons appris qu’il s’était évadé du centre hospitalier psychiatrique de Sainte-Anne, qu’il avait déjà fait de la falsification de chèques et qu’il avait des comportements dangereux avérés.

Petite parenthèse avant de vous raconter la suite de l’histoire : tout en vous livrant cela, je vous encourage dans chacune de mes interventions (conférences, podcasts, magazines, films, livres, etc.) à donner de l’amour en toute circonstance de votre vie, quelles que soient les situations traversées. Si je me permets de le dire, c’est parce que je sais exactement d’où je viens et ce qu’on peut ressentir en se faisant des nœuds au cerveau tous les soirs avant de dormir.

J’ai alors eu le choix d’aller vivre chez mon frère ou chez mon père, mais j’ai choisi d’être sans domicile fixe. Je n’avais pas envie de déranger ma famille, et je voulais aussi vivre cette expérience afin de découvrir quelle personne j’étais dans des conditions « extrêmes ». Je me suis débrouillé pour prendre des douches à droite à gauche chez des amis, passer quelques nuits au chaud en plein hiver. Cette époque fait partie des expériences qui m’ont permis de développer un courage et un optimisme à toute épreuve ! Je ne serais certainement pas la personne que je suis aujourd’hui sans l’avoir vécue. Un jour, ma belle-sœur a trouvé pour moi l’équivalent d’une chambre au-dessus d’une boulangerie, à Montrouge, qui était assez insalubre. Il y avait des rats, des fourmis, des cafards, mais j’avais des murs et un toit. J’ai pu rester là quelques mois et j’ai aimé cette période de ma vie !

Vous vous demandez peut-être comment aimer les pires saisons de la vie ? Pour ma part, je vois chaque événement comme une belle opportunité d’en apprendre plus sur moi-même et d’avancer sur le chemin de la paix intérieure. Je suis convaincu que chaque épreuve mise sur notre route est là pour nous enseigner quelque chose et nous permettre d’évoluer. En aimant votre vie en dépit des circonstances désagréables, vous acceptez votre pouvoir de cocréation. Ainsi, vous ne vous couchez plus le soir avec le sentiment de subir le quotidien, mais vous vous endormez serein, conscient de participer à votre destin. Et ça change tout ! Au lieu de vous considérer comme une victime, vous inversez le processus : le cercle vertueux peut démarrer…

Comme je vous le disais, pendant cette période, j’étais également en BTS Action commerciale en alternance ; comme vous pouvez l’imaginer, j’étais trop occupé à savoir ce que j’allais manger ou si j’allais pouvoir prendre une douche : je n’ai pas réussi à aller au bout de ce parcours. Ce qui fait qu’à l’heure actuelle je n’ai aucun diplôme. Je n’ai pas de souvenir précis de mon état de sommeil à l’époque, si ce n’est que je dormais plutôt bien, tout simplement. Ma véritable prise de conscience quant au sommeil est arrivée au moment où j’ai basculé du statut de salarié à celui de chef d’entreprise. Je vous en parle un peu plus loin dans le livre.

CHAQUE RÉVEIL EST UN CADEAU, CÉLÉBREZ-LE !

« Chaque soleil qui se lève est une nouvelle promesse. »

THIERRY DORÉ

Pour beaucoup, le réveil représente un combat quotidien. Pourtant, il marque le début d’une nouvelle journée, et nous devrions en être heureux et reconnaissants. Alors, comment transformer un réveil difficile en véritable cadeau de la vie ?

Faites-vous partie de ces personnes qui se réveillent tristes, énervées, fatiguées, frustrées ? Plus facile de râler que d’être reconnaissant, n’est-ce pas ? C’est en ce sens que le bonheur est parfois une discipline, un choix d’exprimer la plus belle et la plus puissante des énergies chaque matin. Pour ma part, cette discipline prend plusieurs formes.

Tout d’abord, dès le réveil, je m’étire. Cette habitude me permet de me réveiller en douceur. Dès que votre réveil sonne, essayez de commencer la nouvelle journée par des étirements. Cela permet à votre corps, vos muscles et vos tendons de sortir progressivement de leur état léthargique. Nul besoin de sortir de votre lit pour faire cela. Vous y gagnez trois minutes sous la couette sans avoir à culpabiliser ! Je pratique ensuite plusieurs exercices de yoga et de renforcement musculaire, qui me permettent de passer du réveil doux au réveil tonique de manière progressive.

Je pratique également de plus en plus le rituel de la douche froide, pour être ici et maintenant. Rien de tel que l’eau purifiante sur sa peau pour commencer une nouvelle journée et laisser les pensées négatives partir en même temps… Attention, pas à n’importe quelle température ! L’eau froide peut sembler rebutante lorsque l’on n’a pas l’habitude, mais les bienfaits sont innombrables. Entre autres, elle redynamise la circulation sanguine, améliore l’afflux d’oxygène dans le corps, facilite le transport de tous les nutriments nécessaires au bon fonctionnement des organes, renforce le système immunitaire et lymphatique… pour n’en citer que quelques-uns ! Ces nombreux bienfaits ont été étudiés et prouvés par le professeur américain Shevchuk. Selon ses recherches, cinq minutes de douche froide suffiraient à provoquer un afflux électrique dans le cerveau et sécréter de petites quantités d’endorphine, connue pour lutter contre le stress. Cela rappelle justement que « la France est le plus gros consommateur d’anxiolytiques et d’antidépresseurs, alors toute solution naturelle qui pourrait inverser cette tendance est la bienvenue. La douche froide est une façon très saine d’avoir tous les matins le meilleur spa du monde gratuit à domicile1 ! »

Vous l’aurez compris : le matin, je prends soin de mon corps avant toute chose, mais également de mon esprit. Dans mes premiers instants de réveil, je m’efforce de me souvenir que chaque nouveau jour est une occasion de dire « Merci ! Je suis reconnaissant d’être en vie. » Pourquoi ne pas noter cette phrase sur un Post-it à garder sur votre table de chevet, ou l’encadrer face à votre lit pour un rappel quotidien ? Ainsi, je vous invite à être dans la gratitude à chaque fois que vous ouvrez les yeux. Nous avons tous des raisons de dire merci. Merci de pouvoir respirer, merci pour la personne qui se réveille à nos côtés, merci pour le soleil du jour, merci pour cette journée à vivre… Les neurosciences ont démontré que le fait d’être reconnaissant de tout ce que l’on a nous permet de « recâbler notre cerveau » sur des réseaux de pensées positives. Par exemple, le simple fait de formuler trois pensées de gratitude chaque jour aurait pour conséquence de nous rendre plus heureux au bout de quelques semaines seulement2 !

Toute cette routine contribue à me mettre en joie dès le réveil. Car l’un des points les plus importants dans notre difficulté ou non à sortir du lit, c’est la perspective de notre programme matinal ! Avez-vous remarqué à quel point il peut être plus facile de se lever le week-end, indépendamment du nombre d’heures de sommeil, si un programme inspirant nous attend ? C’est là que réside le puissant moteur de vie qui va vous permettre de vous lever plus facilement chaque jour : la motivation ! Si le réveil est difficile pour vous, c’est peut-être simplement parce que la vie que vous menez ne vous apporte pas ce que vous attendez… Lorsque l’on vit la vie qui nous ressemble, que l’on se trouve en phase avec soi-même, ses valeurs et ses aspirations, il n’y a plus de distinctions entre les matins de semaine ou de week-end : nous n’avons qu’une hâte, c’est de nous lever pour croquer la journée à pleines dents. Et c’est ce que j’expérimente chaque matin. Je suis excité comme une puce à chaque nouvelle journée qui s’offre à moi, pressé de participer à une éclosion positive de notre société !

Et vous, quelle serait votre routine matinale du bonheur ? Étant donné que la perspective d’un programme agréable facilite le moment du lever, quoi de mieux que de savoir qu’un moment rien que pour nous nous attend chaque matin ? Pour cela, créez-vous un rituel matinal rempli de petits bonheurs, en vous accordant des moments de plaisir dès le réveil. Cela peut être un petit déjeuner préparé avec soin, un temps de méditation, un bain chaud parfumé, une session musique, une page d’écriture… Commencez la journée en prenant soin de vous, en gardant à l’esprit que vous êtes la personne la plus importante de votre vie ! Voici quelques idées :

	Vos intentions. Démarrez la journée en posant des intentions positives pour le déroulé de celle-ci.

	Votre petit déjeuner. Préparez-le avec soin, c’est un cadeau que vous faites à votre métabolisme et à votre cerveau.

	Votre respiration. C’est la base, et pourtant nous l’oublions : prenez quelques minutes pour la pratiquer en conscience dès que vous ouvrez les yeux.

	Votre gratitude. Faites le choix dès le réveil de vous focaliser sur tout ce que vous avez, plutôt que sur ce qui vous manque, et de remercier pour cela.

	Votre atmosphère musicale. Préparez-vous une playlist entraînante spéciale réveil, rien de tel pour commencer la journée du bon pied !

	Votre environnement. Rangez votre intérieur avant le coucher. Des vêtements qui traînent, de la vaisselle entassée… sont des pollutions visuelles qui coupent la motivation.



Quelles que soient les actions que vous mettez en place, je vous encourage à vous positionner en chercheur pour vous-même, pour votre bien-être, afin d’adapter ces rituels à votre propre vie, votre propre corps et vos besoins singuliers. Si vous testez ne serait-ce qu’une action, c’est déjà le début du chemin !

LES BIENFAITS DU LEVER TÔT

« La vie, ce n’est pas souhaiter être ailleurs ou quelqu’un d’autre. C’est apprécier où vous êtes, aimer qui vous êtes et améliorer constamment ces deux états. »

HAL ELROD

Depuis une vingtaine d’années, je me lève tôt (5 h 30-6 heures) ; cela m’a grandement aidé dans le développement de mes différentes activités. Selon Hal Elrod, l’auteur du best-seller Miracle Morning, si nous avons un rêve, un objectif de vie, il faut lui consacrer chaque jour un moment pour le construire pas à pas, et le matin serait le moment idéal pour cela. Dans ce cadre, il recommande de se lever un peu plus tôt pour pratiquer différentes activités qu’il estime particulièrement efficaces pour améliorer notre potentiel. Il s’agit d’y réserver dix à vingt minutes chaque matin avant de commencer sa journée.

	Silence. Commencer par un moment de calme pour se recentrer sur soi et réduire le stress en méditant, priant, respirant, réfléchissant…

	Affirmations. Se concentrer sur des pensées positives en récitant des phrases qui nous font du bien ou qui reflètent ce que nous voulons attirer dans la vie.

	Visualisation. Visualiser très précisément ce que nous souhaitons devenir, nous imaginer en train d’accomplir nos rêves…

	Exercice. Étirements, yoga, footing… En fonction de ses préférences, commencer en mouvement agit fortement sur la motivation de toute la journée.

	Lecture. Lire chaque matin une dizaine de pages sur un sujet qui nous inspire, ou qui nous permet de développer de nouvelles connaissances.

	Écriture. Écrire quelques lignes chaque matin dans un journal de bord en y posant nos idées, nos projets, notre gratitude…



Plus que la pratique de ces activités, l’idée générale de ce concept est de se faire passer en premier, et de dédier chaque jour un moment à la personne que nous souhaitons devenir. Vous lever plus tôt pour prendre un temps pour vous changerait la qualité de votre forme physique, de votre sommeil, de votre relation aux autres, ou encore de votre concentration au travail. Vos journées et vos nuits seraient durablement transformées.

Hal Elrod a d’ailleurs également adapté sa méthode aux parents en quête d’une vie familiale harmonieuse. Comment pratiquer quand on a des nuits agitées ? Comment orienter son rituel pour devenir le parent que l’on veut être ? Il répond à ces questions dans une édition spéciale famille de son livre que je vous invite à lire si vous êtes parent. Lorsque l’on a des enfants, notamment en bas âge, chaque minute de sommeil compte. L’idée ici n’est pas de se rajouter de la fatigue, mais au contraire de retrouver des temps précieux pour prendre soin de soi et pouvoir ainsi accompagner son enfant dans la bienveillance, tout en lui donnant l’exemple d’un parent qui respecte ses propres besoins.

Je teste moi-même les bienfaits du Miracle Morning depuis que j’ai commencé mon aventure entrepreneuriale, en 2003. Je me suis aperçu rapidement qu’en me levant très tôt, je gagnais beaucoup de temps sur tout le monde. La plupart des entreprises autour de moi levaient leurs stores vers 9 h 30-10 heures quand je commençais mon activité vers 6 h 30-7 heures. J’ai alors mis en place une routine faisant passer chaque matin mon état de bien-être en priorité.

Avez-vous l’habitude de dire « Je ne suis pas du matin » ? J’aimerais vous montrer tout ce qui pourrait être différent si vous osiez changer de perspective. Vous avez le sentiment de manquer de temps pour vous ? C’est faux ! C’est une répartition différente de vos priorités qui vous permettra de vous coucher plus tôt pour récupérer du temps de vie le matin. Vous souhaitez méditer, lire, apprendre une langue, vous lancer dans la poterie ou la couture ? Le petit matin reste le meilleur moment de la journée, car votre cerveau est alors dix fois plus performant. Vous êtes déjà chef d’entreprise ou vous rêvez de devenir indépendant ? C’est le moment où vous pouvez être le plus proactif ou semer des graines dans votre propre vie. Terminé le stress de voir les aiguilles avancer sur l’horloge sans même avoir eu le temps de préparer son petit déjeuner.

Quand je raconte que je consacre une heure de mon temps à mon bien-être matin et soir, certaines personnes sont étonnées ou me trouvent chanceux. Pourtant, nous avons tous 24 heures dans une journée. Je n’ai pas de prédispositions particulières à ce niveau. C’est un choix conscient, une décision appliquée, que de commencer sa journée en pratiquant du yoga ou en se préparant un jus à l’extracteur avec des aliments frais, vivants et colorés. Votre corps est votre véhicule pour le reste de la journée. Allez-vous le stresser en courant dans tous les sens pour pouvoir dormir 45 minutes de plus ? Ou allez-vous lui accorder le temps nécessaire pour remplir les différents réservoirs permettant de voyager durant cette journée ? Couchez-vous le soir en prévision de la qualité que vous souhaitez donner à vos matins. Vous remercierez d’autant plus la vie d’être aussi belle !

Toute cette routine matinale me permet d’être dans la meilleure forme possible pour me mettre à « jardiner » efficacement. J’aime utiliser cette métaphore pour me présenter, parce que c’est ce que je ressens profondément : j’ai l’impression d’être un jardinier, de semer des graines autour de moi depuis une vingtaine d’années pour inspirer les gens, proposer un regard nouveau sur la vie, l’éducation, la connaissance de soi et le bonheur. Plus qu’un sentiment, je vois que cela fonctionne : on a tous cette possibilité d’incarner la meilleure version de soi-même et de potentiellement inspirer les autres, chacun à notre niveau, avec nos propres compétences. Pour ma part, avec mes films, les événements que j’organise, ou encore les marques Innovation en éducation et C’est quoi le bonheur pour vous ?, je vois tout ce que j’entreprends comme des graines semées. Ainsi, quand une personne télécharge une de mes ressources, comme le programme audio « Le parent parfait n’existe pas ! », je considère qu’une graine va être posée dans son cœur si elle se reconnaît dans le message et dans cette dimension de (futur) parent. C’est également l’idée de ce livre. Et lorsqu’une graine est semée, elle peut grandir, les gens en parlent autour d’eux et le bonheur se multiplie. En fonction des individus, les graines pousseront plus ou moins vite, mais j’ai au moins la sensation d’avoir fait ma part, et c’est ce que je trouve joli dans l’idée de jardiner. Nous sommes tous des jardiniers en puissance ! Et vous, quel type de graines semez-vous au quotidien ?

LE COUCHER, AUSSI IMPORTANT QUE LE LEVER

« Personne ne peut retourner en arrière mais tout le monde peut aller de l’avant. Et demain, quand le soleil se lèvera, il suffira de se répéter : je vais regarder cette journée comme si c’était la première de ma vie. »

PAULO COELHO

La plupart des gens se couchent tard parce qu’ils font le soir des activités leur permettant d’oublier qu’ils ont passé une journée qui ne leur convient pas. C’est un cercle vicieux. Pendant longtemps, je me suis couché vers minuit, ce qui me forçait à programmer une alarme pour le lendemain matin. Puis, avec le temps, j’ai découvert que prendre le premier « train du sommeil » qui se présente et rassembler les meilleures conditions pour être « en gare » peut permettre au corps de retrouver son intelligence naturelle et autonome pour réguler le réveil sans nécessiter d’alarme (et sans se mettre en retard pour autant). Il est assez magique de pouvoir se réveiller sans le stress d’une sonnerie. L’une des premières causes du réveil difficile est en effet le manque de sommeil. Nos quotidiens survoltés nous font souvent oublier que nous avons tous une horloge interne magique et que notre corps fonctionne bien mieux lorsque l’on respecte son rythme, en suivant des horaires de sommeil réguliers et suffisants. Ainsi, on ressent moins la fatigue pendant la journée, l’endormissement se fait sans difficulté, et surtout, les matins sont bien plus faciles.

Quand je me suis intéressé au sommeil, j’ai lu beaucoup de livres sur ce sujet. À l’époque, vu ma situation financière, je ne les achetais pas. Je m’asseyais dans les rayons du Virgin Megastore sur les Champs-Élysées et je lisais les livres sur place. Je me souviens avoir été interloqué par un ouvrage qui préconisait de ne pas mettre de réveil, avec tout un argumentaire autour du fait que lorsque le réveil sonne, il nous tire brutalement de notre cycle de sommeil et cela stresse les cellules du corps pour tout le reste de la journée. C’est une réorganisation et une nouvelle habitude à prendre. Vous avez besoin de huit heures de sommeil chaque nuit ? Le corps a sa propre intelligence et peut fonctionner en autonomie si nous lui en donnons les moyens. Pour cela, couchez-vous en conséquence !

L’environnement dans lequel nous nous couchons joue aussi un rôle essentiel sur la qualité de notre sommeil, et donc de notre réveil. Pour ma part, j’ai compris avec le recul que l’environnement dans lequel j’ai grandi était naturel pour moi, mais qu’il n’était pas pour autant parfait ! Nous vivions en famille dans une seule pièce, nous dormions tous ensemble, je n’avais donc pas d’intimité. En grandissant, je ne pouvais pas inviter d’amis pour une soirée pyjama ni recevoir de chérie à la maison. Mais peu importent les dimensions ou le style du logement dans lequel je me trouvais, je me suis toujours débrouillé pour me sentir bien. Ainsi, à l’époque de mon 10 m2, je me suis intéressé au feng shui : je faisais en sorte d’agencer les meubles pour me sentir bien dès l’ouverture de la porte. A priori, quand les énergies sont bonnes et que le regard circule sans encombre, on dort bien. Le feng shui nous rappelle que l’emplacement du lit est essentiel et que, dans la mesure du possible, il ne devrait jamais être placé entre la porte et la fenêtre, par exemple. Je vous encourage à vous intéresser de plus près à cet art millénaire chinois, qui offre de nombreuses clés pour un intérieur harmonieux.

Une autre condition d’un bon sommeil est une digestion légère. Manger trop lourd le soir nécessite beaucoup d’énergie, car le corps a besoin de temps pour digérer avant de s’endormir (le prochain chapitre sera consacré à l’alimentation). J’essaie de dîner tôt, entre 19 heures et 20 heures. Les différents emplois du temps et trajets amènent parfois à rentrer tard du travail, et il n’est pas toujours facile d’adapter ses menus aux horaires. D’après la médecine traditionnelle chinoise, nos organes fonctionnent selon un rythme biologique. Durant la journée, chaque organe atteint son niveau d’énergie maximal et minimal. Les organes sont plus efficaces à leur maximum, puis diminuent au fil du temps. Ils atteignent un maximum, remontent, puis reviennent à zéro. L’énergie de l’estomac s’arrête à partir de 19 heures. Cela signifie que plus le repas sera pris tardivement, plus l’énergie du système digestif dans son ensemble sera contrecarrée, bloquée ou partie se reposer ! Ce stand-by entraîne des dysfonctionnements, à commencer par un sommeil perturbé… Pour améliorer votre sommeil, pensez donc à adapter votre dîner : plus les repas sont pris tard en soirée, plus ils devront être légers et digestes.

Dans cette routine du coucher, je peux regarder un film relaxant après le repas, discuter avec des amis ou encore lire quelques pages ; en général, je suis endormi à 23 heures. Je m’impose de terminer ma journée à 16 h 30 et je fais une heure et demie de vélo par jour pour terminer dans la mer, à Palavas-les-Flots. C’est indéniable, l’activité sportive favorise également le sommeil. Vous pouvez marcher, tout simplement, si vous n’avez pas la possibilité de pédaler ou de nager, et vous verrez que le mouvement quelques heures avant le coucher facilite beaucoup l’endormissement !

Si vous êtes en couple, vos habitudes à deux au coucher ont aussi leur importance : si vous êtes plutôt du genre à attendre le soir pour résoudre les conflits latents, cela créera inévitablement une forme de pollution émotionnelle qui aura un impact immédiat sur le sommeil. À l’inverse, si vous profitez de ce moment pour vous retrouver, notamment autour de votre sexualité, l’endormissement sera forcément plus agréable : c’est prouvé, le flot d’endorphines qu’offrent les échanges sexuels favorisent le sommeil. J’en profite pour rappeler ici, que dans une sexualité épanouie, l’objectif, s’il y en a un, est avant tout de s’amuser, dans la joie et le partage, pour vivre en premier lieu un moment tendre et disons festif (pas nécessairement orgasmique). Dans notre société marquée par l’industrie pornographique, on incite à avoir des orgasmes très rapidement, comme si c’était le plus important. On en oublie de passer tout simplement un bon moment. Notre corps est énergie. Quand vous lisez des histoires érotiques, utilisez des huiles chaudes, vous offrez un rituel de caresses intimes… vous aidez à faire circuler les énergies sexuelles, à réguler les hormones nécessaires à votre équilibre émotionnel, ou encore à vous offrir un sommeil de qualité !

La visualisation est une autre technique qui m’aide beaucoup au moment du coucher et du lever. C’est une sorte d’activation de notre processus de création pour attirer à soi, comme un aimant, un changement d’état de votre vie. Vous pouvez la pratiquer très tôt le matin, ou au moment du coucher, allongé dans votre lit. Pourquoi ne pas en profiter pour poser des questions ou faire des demandes à votre inconscient ? Vous pourriez avoir des réponses en rêves ou dans les jours à venir, c’est tout à fait possible !

Vous voulez essayer ? Voici une visualisation que j’aime beaucoup, celle du lac : imaginez un lac paisible et majestueux, qui vous ressemble et vous procure de la joie. Est-il bordé d’arbres ? Entouré de montagnes enneigées ? Fait-il chaud ? Quelles sont les couleurs ? Observez tous les détails dans votre imaginaire. Êtes-vous seul ou entouré ? Quelles odeurs sentez-vous ? Entendez-vous un son ou une musique particulière ? Ressentez, visualisez, sentez et écoutez. Respirez profondément. Rien qu’à la lecture de cet exercice, vous pouvez déjà expérimenter une sorte de relâchement intérieur. Voyez à l’intérieur de votre lac la journée ou la nuit que vous souhaitez vivre. Faites défiler devant vos yeux le calme du lac, puis la scène de ce que vous souhaitez atteindre : de la tranquillité, de la joie, un sentiment de sécurité et d’amour, du bonheur… Ou une expérience concrète : vivre une histoire amoureuse, être bien chez vous, avoir l’harmonie dans votre famille, etc. L’énergie du corps change suite à cette visualisation parce que votre cerveau croit en la vérité de ce que vous imaginez. Vous accélérez donc le processus de création en étant déjà dans l’état ou dans l’événement que vous faites défiler. C’est pour moi une façon tout à fait magique de s’endormir (ou de se réveiller) !

DES RÊVES ET DE L’IMAGINAIRE

« Faites que le rêve dévore votre vie afin que la vie ne dévore pas votre rêve. »

ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY

Tout le monde rêve, mais combien d’entre nous en tirent des avantages ? En analysant de plus près les messages que nous délivrent nos rêves, nous pouvons en apprendre davantage sur nous-mêmes, notamment sur nos aspects cachés et inconscients.

Vous souvenez-vous de vos rêves ? Nous en ferions entre trois et cinq chaque nuit. Je trouve ce sujet passionnant, car nos rêves sont de véritables métaphores de nous-mêmes. Et si nous nous exerçons à nous en souvenir et à les analyser, ils peuvent devenir un vrai outil de connaissance de soi. Pendant plus de cinq ans, je me suis amusé à noter mes rêves tous les jours au réveil, car quelques secondes après, ils disparaissent de notre esprit. Au début, ce n’était pas évident, puis avec un peu d’entraînement, cela a fonctionné. C’était vraiment une expérience très intéressante.

Si vous aussi, vous êtes curieux de comprendre vos aventures nocturnes, je vous invite à tenir un journal des rêves. Pour cela, utilisez un stylo et un carnet dédiés seulement à cet effet. Cela ouvre la voie à la réalisation de vos rêves, car ils bénéficient ainsi d’une attention particulière. Plus vous leur accorderez d’attention, plus vous vous en souviendrez. Gardez votre journal des rêves à proximité de votre lit et prenez l’habitude, chaque soir, de noter la date en haut d’une page, puis d’écrire quelques mots sur votre journée. Vous n’avez pas besoin de détailler, il suffit d’écrire le plus important. Cela vous aidera à voir s’il existe une corrélation entre votre vie éveillée et les messages de vos rêves. Le matin au réveil, écrivez directement votre rêve, car les souvenirs disparaissent très vite. Écrivez-le au présent : cela aide à refléter plus justement la réalité de ce que vous avez vécu durant la nuit. Décrivez les sentiments et émotions ressentis avec le plus de détails possible. Si vous aviez peur mais que vous sentiez une force intérieure, écrivez-le. Si vous étiez heureux mais craintif, dites-le. Ces ressentis comptent beaucoup. De même pour les détails : décrivez le paysage, les odeurs, les couleurs… tout ce qui vous passe par la tête. En prenant cette habitude, vous mettrez en place une réelle analyse de vos péripéties nocturnes, et il y a de fortes chances que vous saisissiez les messages que vos rêves essaient de vous transmettre.

Je vois les rêves comme le lien entre l’inconscient et le conscient. Ils représentent un véritable dialogue avec nous-mêmes, reflet des tentatives de notre inconscience refoulée d’accéder à la conscience. Ils m’ont toujours fasciné, et voici ce que j’ai retenu de mes lectures sur leur interprétation :

	Vu que chaque rêve concerne directement le rêveur, chaque personne qui s’y trouve représente d’une manière ou d’une autre différents aspects de vous-même. Quand une personne apparaît dans votre rêve, posez-vous la question : « Comment puis-je décrire cette personne ? » Cela vous donnera éventuellement des indications sur votre comportement des jours passés.

	Vos rêves peuvent indiquer les différents aspects de votre santé aux niveaux mental, physique et spirituel. Les rêves dans lesquels il y a une voiture, par exemple, donnent un aperçu de votre santé. Prêtez attention à l’état de la voiture, les gens qui sont dedans, la direction qu’elle prend : quelles conclusions pouvez-vous en tirer ?

	Les changements que l’on met en place dans notre vie, qu’ils soient extérieurs ou intérieurs, sont également retranscrits dans nos rêves. Par exemple, la mort dans les rêves montre la fin d’une habitude, d’un cycle ou d’un aspect de soi-même. Il est important de prêter attention à la personne qui meurt et à la façon dont cela arrive. Ces détails pourront vous aider à associer la métaphore au changement en train de s’opérer en vous.

	Les rêves d’animaux eux, sont liés aux habitudes. Si vous rêvez souvent d’animaux, votre moi intérieur essaie peut-être de vous communiquer une information sur vos habitudes. Par exemple, un rêve où l’on est poursuivi par un animal est normalement révélateur de notre soumission à certaines habitudes. À l’inverse, lorsque nous interagissons de manière douce avec un animal, cela démontre la maîtrise que nous avons sur nos habitudes.

	Les vêtements que nous portons dans nos rêves sont des indices qui expriment nos choix dans le monde éveillé. Les vêtements amples et de couleur vive, par exemple, indiquent que nous nous trouvons dans un état d’esprit joyeux, proche de notre enfant intérieur. Être nu dans un rêve peut signifier que nous sommes à l’aise avec nous-mêmes.



Les rêves peuvent devenir un réel outil de connaissance de soi. En s’entraînant à les retenir, à les noter et à les analyser, nous pouvons apprendre beaucoup sur nous-mêmes et sur ce que nous sommes vraiment, au fond. Cela nous donne accès à des parties de nous plus intérieures, comme si nous étions une poupée russe ! Je vous recommande à ce sujet le livre de Katherine Debelle, Le Grand dictionnaire des rêves (éditions Trajectoire, 2013).

L’imaginaire pour réinventer sa vie

Même à l’âge adulte, l’imagination et les rêves restent une de nos plus belles richesses pour créer la vie qui nous ressemble. Qui n’a jamais imaginé sa vie idéale ? Notre imaginaire n’est pas nécessairement puéril, une évasion ou une fuite. Il permet de travailler sur soi de façon ludique et détournée, c’est un fabuleux outil !

Pour développer son imaginaire, j’aime beaucoup l’exercice des cinq vies. Réfléchissez : que feriez-vous si vous aviez cinq vies ? Prenez un papier et décrivez cinq vies qui vous font rêver. Quels seraient vos métiers ? Vos passions ? Votre entourage ? C’est un exercice simple, qui nous permet d’en apprendre un peu plus sur nous et nos aspirations profondes.

Le but de cet exercice n’est pas seulement d’imaginer ce que l’on aurait aimé ou aimerait faire dans sa vie. Il s’agit de trouver comment réaliser ces rêves dans notre vie actuelle. Évidemment, votre vie ne peut pas changer du jour au lendemain, mais vous pouvez toujours semer des graines de rêves dans votre quotidien ! Vous avez toujours rêvé d’être chanteur ? Inscrivez-vous à un cours de chant et appréciez des moments rien que pour vous où vous vous servez de votre instrument vocal. Vous aimeriez avoir votre propre restaurant ? Passez plus de temps à cuisiner en pleine conscience, ou mettez-vous au défi de réaliser une nouvelle recette chaque semaine. Le métier d’écrivain vous fait fantasmer ? Écrivez un journal, une autobiographie, ou inscrivez-vous à des ateliers d’écriture !

En cultivant votre imaginaire, vous mettez du rêve dans votre vie, et cela donne très souvent vie à vos rêves ! Quel que soit notre âge, on ne devrait jamais lâcher ses rêves, pour ne pas passer sa vie à moitié endormi. Dans une vie, nous dormons physiquement environ un quart de siècle ! Les spécialistes ont pris en compte la moyenne actuelle de temps de sommeil quotidien (7 h 47 par nuit), ce qui revient à environ un tiers de notre vie si on considère une moyenne d’âge de quatre-vingts ans. Il ne tient qu’à nous de passer le reste du temps vraiment éveillé, et de créer la magie pour une vie de bonheur !


ACTION !

Ce chapitre vous a-t-il donné envie d’aborder le sommeil de manière différente ? J’espère au moins avoir réussi à vous faire ressentir le désir d’expérimenter.

Voici le deuxième rituel que je vous propose : échanger votre réveil « artificiel » contre un réveil naturel !

Cet acte si simple peut paraître compliqué pour nos cerveaux conditionnés à l’inverse. Pourtant, nous avons tous le pouvoir d’inverser la tendance et d’être intuitivement connectés à notre cycle naturel, parce que notre corps sait le faire.

Tout est une question d’entraînement et de discipline ! La principale difficulté réside dans le fait de changer nos habitudes : se passer de réveil n’est pas seulement un défi, c’est une reprogrammation globale. Cela passera forcément par le fait de se coucher plus tôt. Je connais cette crainte de « ne plus avoir de vie » si on se met au lit à 22 heures. Heureusement, ce temps de vie de qualité se récupère le matin ! Tout ce qui correspond à un bonheur dans ma vie (comme le luxe d’avoir supprimé le réveil) correspond à des choix et des efforts durant plusieurs années. J’ai dû accepter l’inconfort d’actions qui ne font pas rêver sur le papier…

Mais ça ne coûte rien d’essayer, non ? Sans tomber dans les extrêmes, bien sûr ! Si vous avez un train à prendre ou que vous comprenez que vous êtes systématiquement en retard le matin, vous devrez vous ajuster pour ne pas faire peser votre décision personnelle sur le collectif. Commencez pas à pas, en expérimentant cela le temps d’un week-end, par exemple !


LES P’TITES RECOS
Vous aimeriez encore approfondir le sujet ? Voici mes propositions !
	Pour une lecture, je vous recommande Bien dormir, ça s’apprend ! de Benjamin Lubszynski.

	Si vous préférez le format documentaire, vous apprécierez certainement Un monde plus grand de Fabienne Berthaud.

	Pour vous aider au moment du coucher, vous pouvez écouter le podcast Somnifère.

	Enfin, pour mieux comprendre votre cycle naturel, n’hésitez pas à télécharger l’application mobile Sleep Better.






1. Dr Frédéric Saldmann, La Vie et le Temps, J’ai lu, 2012.

2. Florence Servan-Schreiber, 3 kifs par jour, Marabout, 2019.


ESCALE N° 3

L’alimentation, cette médecine oubliée

« Que ton alimentation soit ta première médecine. »

HIPPOCRATE

Pendant longtemps, chercheurs, scientifiques et médecins ont cherché à comprendre les effets de l’alimentation sur le bien-être physique, mais en ignorant ses conséquences sur l’humeur, le psychisme ou les émotions. Ce n’est maintenant plus le cas : ce lien est largement démontré. On assiste même à l’émergence d’une nouvelle discipline, la « psychiatrie nutritionnelle ».

Prendre soin de son alimentation, c’est prendre soin de son corps mais également de son esprit. J’ai compris cela même si j’ai moi aussi eu un micro-ondes, mangé des plats préparés, surgelés, du fast-food. Soyons lucides : on ne nous apprend pas à manger des aliments bons pour notre corps. Là encore, tout un déconditionnement est à opérer pour reprendre les rênes de sa santé et manger sainement et en conscience. La bonne nouvelle, c’est que l’on peut manger sainement tout en se faisant plaisir. Et c’est un épicurien gourmand qui vous écrit !

Pour moi, le déclic s’est produit lorsque j’ai commencé le kung-fu. Tout doucement, j’ai pris conscience des effets que pouvaient avoir les aliments sur moi en termes de digestion mais aussi de pensée, de créativité ou encore d’humeur. Cela a été un long processus d’assimilation et de compréhension, beaucoup de lectures, de rencontres et d’autoanalyse. Le chemin peut être long : mes différents échanges avec des professionnels de la santé montrent qu’une personne motivée a besoin de cinq à sept ans pour réellement changer son alimentation, tant la reprogrammation est un défi…

Connaître les bienfaits de notre alimentation passe nécessairement par l’éducation : s’intéresser à l’information, la comprendre et la mettre en perspective pour trouver ensuite l’envie de l’appliquer dans sa vie quotidienne. C’est pour cela que depuis dix ans, je mets beaucoup d’énergie dans le monde de l’éducation, convaincu que tout part de là. Imaginez qu’on nous apprenne dès l’enfance à manger bien, sainement, des produits bons pour notre corps et pour notre état d’esprit. Imaginez comme notre société serait différente si les gens se connaissaient réellement, profondément.

Rares sont les personnes qui n’aiment pas manger ! Pourtant, paradoxalement, le sujet de l’alimentation est délicat pour beaucoup d’entre nous. Puissent ces quelques lignes semer une nouvelle graine en vous, celle d’une alimentation bonne pour votre santé. J’insiste : pour la vôtre, car ce qui est bon pour vous ne l’est pas forcément pour quelqu’un d’autre. Nous sommes tous différents face au processus d’assimilation des aliments. À chacun de trouver ce qui est bon pour lui. Toutefois, il existe une alimentation qui apporte vitalité, énergie, pensées positives, qui booste l’immunité et rend plus rayonnant. Ce sont les bases, accessibles à tous, d’un esprit sain dans un corps sain : faire le premier pas puis se tenir à une certaine discipline afin de faire intégrer ces nouvelles habitudes à notre cerveau, tandis que lui cherchera naturellement le moyen le plus rapide et facile d’obtenir du réconfort. Alors, prêt à vous reprogrammer ?

LE TWEET D’HIPPOCRATE

« La santé par l’alimentation, c’est l’enjeu des années à venir. »

JOËL ROBUCHON

Que disait Hippocrate, célèbre médecin grec considéré traditionnellement comme le père de la médecine, cinq cents ans avant Jésus-Christ ? « Que ton aliment soit ta première médecine. » Je suis convaincu de l’extrême justesse de cette recommandation. Notre alimentation devrait être notre premier médicament. Cela paraît d’une simplicité déconcertante, pourtant nous sommes nombreux à nous nourrir à la va-vite, à base d’aliments disponibles dans les supermarchés qui peuvent être à l’origine de nombreuses maladies.

Vous vous souvenez peut-être de quelques épisodes tragiques et très médiatisés avec des steaks hachés ou des pizzas surgelées. Ce sont des situations extrêmes, le reste passe souvent inaperçu : maux de ventre, ballonnements, constipation, diarrhées, sautes d’humeur… Mais à la lecture des emballages, force est de constater que la plupart des consommateurs ingèrent des produits qui ne sont ni naturels ni de première nécessité.

L’alimentation moderne a un autre inconvénient : trop riche en graisse, en sel et en sucre raffiné, elle constitue un terrain fertile pour certaines maladies qui se nourrissent de ces éléments. Résultat : nous consommons de plus en plus de médicaments pour pallier ces déséquilibres. En observant ce phénomène, on pourrait aisément avoir l’impression que l’agroalimentaire et l’industrie pharmaceutique travaillent ensemble. Et si on inversait la tendance ? Quand la nourriture est une priorité dans notre qualité d’être, elle devient un véritable outil pour tendre vers le bonheur !

Avez-vous déjà entendu parler de l’homéostasie ? C’est l’équilibre dynamique qui nous maintient en vie, grâce à un ensemble de paramètres physico-chimiques qui doivent rester relativement stables malgré les changements extérieurs (glycémie, température, taux de minéraux et sels dans le sang, etc.). Ce que l’on nomme « la loi de l’homéostasie », un phénomène naturel, consiste à ce qu’un organisme soumis à une période de stress suivi d’une période de repos revient naturellement à son état d’harmonie et se répare de lui-même. Cela signifie qu’à partir du moment où votre corps se trouve dans les bonnes conditions, il sera capable de s’autoréparer quotidiennement. C’est magique ! Et c’est valable autant sur le plan physique que sur les plans psychique et émotionnel. Nous sommes capables de dépasser toutes les douleurs et toutes les offenses à partir du moment où notre environnement est nourricier et non perturbateur.

Sachant cela, quel serait le régime alimentaire idéal ? Il est impossible d’imposer à quelqu’un une alimentation parfaite. Nous sommes tous uniques et nos machines biologiques ont toutes des besoins différents. Pour vous donner un exemple, lorsque je me suis installé à Montpellier il y a quelques années, j’ai très rapidement eu des diarrhées. Je ne comprenais pas pourquoi. Je quittais Paris pour un environnement bien plus nourricier, où le soleil brillait pratiquement toute l’année, proche de la mer et de la montagne, bref, une région riche en découvertes et en produits bio locaux facilement accessibles. Je quittais également, pour le même loyer, mon 10 m2 pour un appartement de 90 m2 en centre-ville. Un chouette changement de vie ! Et pourtant, j’allais trop souvent à la selle. J’ai cherché, très attentif aux produits que je cuisinais, mais rien n’y faisait. Enfin, après plus d’un an à m’écouter et à éliminer telle ou telle raison, j’ai fini par comprendre que c’était l’eau de la ville qui me faisait cet effet ! Pourtant, mon entourage n’était pas touché. J’ai alors commencé à boire de l’eau de source, puis à filtrer l’eau du robinet, pour enfin retrouver mon transit habituel.

Il est bon d’être attentif aux signaux de notre corps ! J’en profite pour rappeler tous les bienfaits de boire régulièrement de l’eau dans la journée. Je le répète, nous sommes tous différents quant à l’assimilation et la transformation des aliments : la règle d’or n’est donc pas forcément de boire 1,5 litre d’eau par jour, mais d’en boire régulièrement dans la journée. Contrairement à ce que l’on pourrait croire, boire une tisane ou un thé, ce n’est pas boire de l’eau. Vous trouverez facilement des livres et des études sur le sujet chez votre libraire préféré ou sur Internet. L’eau, c’est la vie ! Quels que soient leurs besoins spécifiques, les personnes qui prennent soin de leur machine biologique se disent plus heureuses et en meilleure forme. Prendre soin de son alimentation et choisir des habitudes saines est certainement la meilleure prévention !

À L’ÉCOUTE DE SOI

« Le premier pas pour avoir ce que vous voulez, c’est d’avoir le courage de quitter ce que vous ne voulez plus. »

ANONYME

Si l’alimentation idéale est dépendante des besoins individuels de chacun, la première chose à faire pour s’en rapprocher, c’est d’apprendre à être constamment à l’écoute de soi, de son corps. (Je vous recommande à ce sujet le livre de Lise Bourbeau Écoute ton corps.) C’est de cette manière que j’ai réussi, année après année, à trouver l’alimentation qui me fait le plus de bien. Et c’est pour cela que je ne pourrais pas vous donner de formule magique toute faite qui fonctionne pour tous ! Vous trouverez de nombreux ouvrages d’experts qui explorent ce sujet. Je souhaite simplement vous apporter mon témoignage et vous inviter, comme pour les autres escales de ce livre, à devenir un vrai chercheur de vous-même…

En me mettant plus à l’écoute des signaux que m’envoyait mon corps, j’ai découvert par exemple que le café du matin stressait mon organisme, et que je me trompais en croyant qu’il me réveillait. C’était un peu comme une drogue, puisque j’avais des gestes réflexes : un matin = un café. Le moment où j’ai décidé d’arrêter a été très marquant, car j’ai ressenti un manque important et traversé une sorte de sevrage. Par la suite, j’ai réalisé les bienfaits de ce changement d’habitude, notamment plus de douceur dans mon corps et dans ma tête. Le café du matin n’est jamais un besoin, c’est une habitude, une fausse croyance inculquée par le monde du marketing. Le café ne réveille pas le corps, il l’excite, et ce n’est pas du tout la même chose ! Rien ne peut remplacer la mise en mouvement douce et progressive de toutes les articulations : c’est ça qui réveille le corps. C’est beaucoup plus efficace qu’un café et c’est vigoureusement conseillé, surtout si vous enchaînez la mise en mouvement par une douche froide. Voilà un « coup de fouet » positif pour démarrer une journée. Pour une boisson matinale, j’ai tendance à recommander de l’eau ou une bonne tisane (sans théine, qui est également un excitant). Personnellement, je préfère le jus à l’extracteur, mais pas toute l’année, cela dépend de mes envies.

Un autre point marquant est la fréquence à laquelle nous prenons nos repas. Généralement, tout le monde mange à peu près à la même heure, mais pourquoi ? Avons-nous vraiment tous faim en même temps ? Il est sûr que non ! Nos repas se sont transformés en moments conditionnés, bien loin de nos besoins individuels. Certaines entreprises l’ont compris, et la pause obligatoire entre midi et deux se transforme de plus en plus en une heure prise lorsqu’on le souhaite. C’est bien plus logique. Inspiré par un ami qui avait supprimé son repas du midi pour s’adapter à son activité professionnelle, j’ai modifié moi aussi mes habitudes en fonction de ce qui me correspondait. Aujourd’hui, je ne prends qu’un seul vrai repas par jour, le soir.

La stimulation non-stop du système digestif entraîne de la fatigue, épuisant ainsi notre énergie vitale. N’hésitez pas à vous renseigner sur les bienfaits du jeûne, véritable outil régénérateur du corps, avec des livres comme Le Guide pratique du jeûne de Lionel Coudron. Cela ne conviendra pas forcément à tout le monde, mais c’est un sujet passionnant. Pour ma part, je pense avoir trouvé mon équilibre avec un repas par jour. Pas question de recommander à tout le monde de sauter un repas, mais je peux témoigner des bienfaits pour ma propre vie : j’expérimente cela non pas à partir du manque et du vide, mais de la richesse de mes choix et de la sensation dynamisante que cela me procure.

Voici mes habitudes alimentaires : le matin, je « croque » un jus, en quelque sorte, pour « tromper » mon estomac, ou je mange le plat que j’ai cuisiné la veille. Vers 16 heures, quand je commence à avoir faim, si je décide d’ouvrir mon frigo ou mes placards, j’enclenche un mode « roue libre » ! En revanche, si je prends un fruit, je coupe la faim et mon organisme se régule. En fin d’après-midi, je prends mon vélo et la faim disparaît dans la mise en mouvement. Et quand je reviens de cette session sportive, j’ai l’impression d’apprécier mon dîner avec une infinie gratitude !

J’aime l’idée de manger un peu de tout, même si je privilégie une alimentation légère et végétarienne. Une fois de plus, ce n’est pas parce qu’on me l’a recommandé, mais plutôt grâce à mes recherches et mon expérience de la vie : elles m’ont montré par exemple que manger de la viande nécessitait plus d’énergie pour ma digestion. C’était de l’énergie que j’avais en moins pour mes activités personnelles, professionnelles et sportives ! Ainsi, je ne mange plus de viande rouge, ou très rarement, car j’ai réussi à adapter cette absence dans mon assiette à mon terrain personnel, sans pour autant supprimer définitivement les sources de protéines animales. J’aime rappeler que c’est un équilibre à trouver en étant à l’écoute de son corps. Lors d’un séjour à la montagne, j’ai un jour eu envie d’une bonne côte de bœuf avec du gros sel : j’ai simplement écouté cette envie !

Je n’invente rien : manger moins et mieux est le premier conseil que délivrent les spécialistes. Si l’on écoute son ventre et que l’on s’arrête quand on n’a plus faim, le poids se régule. C’est l’idée de l’intuitive eating, un mouvement mondial qui prône le rétablissement des sensations alimentaires. Une belle évolution est en cours ici, notamment à cause de et grâce à la méfiance et à l’indignation montantes vis-à-vis des entreprises agroalimentaires. Nous accordons désormais plus d’importance à la qualité des produits, à leur provenance, à leur saisonnalité, et nous passons plus de temps en cuisine. En témoigne le succès des livres, blogs et émissions de télé culinaires.

Pourtant, quand on parle du « mieux-manger », l’augmentation du panier moyen peut être effrayante. Lorsque j’habitais à Paris, il y avait un supermarché premier prix en bas de chez moi. Comme j’avais un budget très réduit, j’allais y faire mes courses. Aujourd’hui, je vis dans le Sud de la France et je me fournis dans des boutiques où la démarche est différente, car ma situation financière est bien plus confortable. Le prix de mon panier moyen n’est pas plus élevé, mais j’ai moins en quantité. C’est un choix à faire, sans culpabilité, en connaissance de ses capacités et en conscience des conséquences. Selon notre saison de vie, nos choix changent, c’est un cycle naturel.

Plus on s’écoute, plus on fait les bons choix pour soi. Avez-vous déjà remarqué que vous pouviez avoir mal au ventre après une bonne glace ? Pourtant, nous aimons tellement cette saveur que nous continuons d’en consommer, en acceptant de ne pas être à une diarrhée près… À une période de ma vie, je me suis intéressé à mes urines et à mes selles pour mieux comprendre et observer le fonctionnement de mon corps. Je me suis aperçu que je ne digérais pas bien la tomate, alors que je l’adore ! Du coup, je n’en mange qu’une ou deux fois dans le mois, en saison… En effet, certains aliments que l’on croit « bons pour la santé » ne le seront pas pour tous. C’est valable avec la tentation du « complet » : nous ne sommes pas tous équipés d’un superpouvoir digestif face au blé ou riz complets, si riches en fibres qu’ils affaiblissent certains intestins au lieu de les soutenir. Pourquoi ne pas tenir un petit carnet pour votre enquête et faire des liens entre les aliments ingérés et votre digestion sous 24 heures à 48 heures ? Ainsi, vous pourrez adapter vos menus en prenant conscience des besoins, des envies et des limites de votre corps.

Ces observations m’ont indéniablement permis de diriger mes choix vers des aliments qui m’apportent de la vitalité. Je ne suis pas allé chez le médecin depuis longtemps et, sans faire trop de spéculations, je pense que c’est fortement lié à mon alimentation, bien que la santé soit une synergie de nombreux facteurs comme le sport, le sommeil, la nature et la relaxation – nous y reviendrons !

LES ALIMENTS-DOUDOUS

« Se nourrir est un besoin, savoir manger est un art. »

FRANÇOIS RABELAIS

Connaissez-vous l’expression « manger ses émotions » ? Elle décrit un mécanisme d’adaptation que nous pouvons parfois utiliser pour atténuer nos émotions négatives. Sans solution immédiate à une difficulté, certaines personnes soulagent leur anxiété en buvant ou en mangeant. Dans ces moments-là, nous mangeons sans avoir faim, en cherchant du réconfort sans même y penser. La plupart des Français mangeraient des plats énergivores (gras, sucrés ou salés) quand ils se sentent tristes, stressés ou encore déprimés.

Certes, après une journée désastreuse, la perspective d’une soirée pizza peut être tentante. L’absorption de nourriture fait baisser la concentration sanguine des marqueurs biologiques du stress (adrénaline, cortisol…), et le mangeur, en choisissant des nourritures qu’il apprécie, active ses systèmes « récompensants » (endorphine, dopamine…) à l’effet apaisant. Face aux difficultés, chaque être humain met en place ses propres stratégies d’évitement pour obtenir du réconfort et atténuer l’anxiété. En fait, ici, il s’agit surtout d’agir de façon compulsive : manger, boire, fumer, faire l’amour, collectionner, nettoyer, dépenser, voyager, jouer, courir, séduire, etc. Cela vous arrive-t-il fréquemment ? Une fois par semaine, peut-être ? Ou chaque soir ?

Le revers de la médaille, c’est qu’avec ce type de comportement, on se sent encore plus mal après, anxieux, coupable, ballonné, honteux… La recherche du réconfort dans la nourriture est une quête sans fin, car on tente de répondre par l’alimentation à un problème qui n’est pas alimentaire ! Un comportement beaucoup plus efficace face au stress serait de s’intéresser à la source : est-ce un besoin d’attention ? D’amour ? Une solitude trop pesante ? Un problème refoulé ? Une situation professionnelle stressante ? Ou simplement le besoin de se sentir à sa juste place… Pour mieux vous comprendre, essayez dans ces situations de pratiquer la pleine conscience. Lorsque vous grignotez, posez-vous des questions : « Suis-je en train de compenser ? Si oui, quoi ? Pourquoi ce manque de sérénité ? » Dans ces cas-là, certaines activités comme le yoga, la méditation ou simplement quelques respirations sont les bienvenues !

Nous avons souvent tendance à séparer le physique, le psychique et l’émotionnel. Pourtant, nous sommes tous des « individus » : étymologiquement, ce mot signifie que nous ne pouvons pas être divisés. J’aime donc dire que nos pensées et nos cellules sont complètement intriquées : c’est pour cela que l’on réfléchit beaucoup mieux avec un organisme en pleine santé, et inversement, qu’on se sent plus à l’aise dans notre corps lorsqu’on a l’esprit léger. Mais parfois, nous sommes incapables de formuler les pensées qui nous préoccupent et les émotions qui nous troublent. Face à ce mal-être diffus, la prise alimentaire (parfois exubérante) est une réponse palliative. Et le cercle vicieux commence…

Les marketeurs et géants de l’agroalimentaire, eux, ont très bien compris que nos comportements alimentaires et nos émotions étaient liés ! En nous proposant des produits toujours plus esthétiques, pratiques, bon marché, mais également riches en conservateurs et autres perturbateurs, ils nous facilitent la vie. Malheureusement, comme nous l’explique Roland Salesse, expert dans le domaine, dans le cadre d’un article sur de la neurogastronomie (magazine Innovation en éducation n° 8) :

« Ces aliments, souvent prêts à l’emploi, satisfont immédiatement le désir impulsif, sans considération des conséquences. Hélas, privilégier l’instant par rapport à l’avenir est une priorité de notre cerveau, sans doute favorable dans les cas d’urgence, mais nocive ici. La décision de manger résulte d’un dialogue entre les lobes frontaux du cerveau (ceux de la cognition et de la raison) et les zones profondes (système de la récompense/motivation et système limbique, celui des émotions et de la mémoire). L’équilibre de cette balance a des racines à la fois héréditaires et apprises. »

J’aimerais tout de même vous déculpabiliser : si, lorsque vous étiez enfant, on vous donnait une Cracotte à grignoter dès que vous exprimiez un inconfort par des pleurs, il est normal que cette habitude se soit installée. Une fois adulte, vous espérez soulager les tensions par la nourriture, sans véritablement obtenir le réconfort souhaité. En prenant conscience que ce comportement n’est pas directement de votre faute, vous comprenez que votre réponse alimentaire au stress est naturelle : vous n’avez pas de raison d’en avoir honte. Il est important aussi de comprendre que l’anomalie n’est pas de chercher à se réconforter en mangeant, mais de se nourrir comme si vous mangiez pour la dernière fois ! Sortez de la croyance selon laquelle certains aliments sont interdits, ne tentez pas de faire un sans-faute ! C’est la restriction cognitive qui crée l’effet « yoyo », avec des phases d’anticipation de « pénurie » autoprogrammée et des phases de relâchement excessif. Souvenez-vous que la contrainte liée à une réduction de l’apport alimentaire est en fait un vrai stress pour l’organisme et une véritable punition pour le cerveau.

Après la lecture de ces quelques lignes, avez-vous le sentiment d’être atteint d’un trouble du réconfort et d’avoir besoin d’aliments-doudous ? Je tiens à vous rassurer : dès lors qu’une alimentation normale sera à l’ordre du jour, le système digestif déboussolé se rattrapera et reprendra tout ce qu’il avait perdu. Il n’est jamais trop tard !

EN PLEINE CONSCIENCE

« Tu serais surpris de constater à quel point les choses sont meilleures quand on les déguste en pleine conscience. »

MÉLISSA DA COSTA

Manger est devenu pour beaucoup une véritable épreuve. Entre diktats de la minceur, aliments pollués, quotidien surbooké, trop de choix… Les plaisirs de la bouche ont bien été oubliés ! Sentir ses papilles frémir, entendre sa faim ou apprécier les différents goûts deviennent des sensations rares. D’ailleurs, les cabinets des nutritionnistes, des psys et désormais des naturopathes en témoignent : les patients ne viennent plus forcément pour maigrir, mais pour apprendre à se nourrir !

La nourriture ne fait plus seulement office de carburant. Elle sert aussi à apaiser, à distraire, à séduire, à récompenser et même à punir… Tout le processus de l’alimentation est devenu un moyen de calmer de nombreuses pressions, comme l’anxiété générée par les modes de vie hyperactifs. De plus, les injonctions telles que « finis ton assiette », « ça n’est pas bon pour ta santé » et autres ordres et inquiétudes ont gâché notre sagesse alimentaire innée et notre plaisir innocent. Pour vous aussi, le plaisir de se mettre à table est trop souvent gâché par le manque de temps ou le souci de bien manger ? Prenez du recul, il est possible de se réconcilier avec son assiette.

La pleine conscience est selon moi un outil intéressant pour réapprendre à apprécier nos repas en écoutant notre faim, notre instinct et nos sens… Jan Chozen Bays, auteure de Manger en pleine conscience, propose une méthode à la portée de tous qui permet de redécouvrir notre faim. Selon elle, pour retrouver le plaisir de manger et éviter les automatismes qui mènent à la « malbouffe », il suffit de porter notre attention dénuée de tout jugement sur le moment présent, en l’occurrence l’acte de manger, comme lorsque nous étions enfants et que nous entretenions encore un rapport instinctif à la nourriture. Selon elle, jusqu’à quatre ans, un enfant sait quand il a faim et quand il a assez mangé. Lors de votre prochain repas, soyez pleinement présent à ce que vous faites et portez toute votre attention sur vos sensations, en essayant de ne pas laisser des pensées négatives ou accusatrices vous perturber. N’hésitez pas à faire quelques respirations avant de commencer.

Vous pouvez également cuisiner en conscience. Cuisiner avec la conscience que les aliments sont notre premier médicament est simple, cela demande de répéter des gestes, systématiser des habitudes, mais c’est à la portée de tout le monde ! Avez-vous remarqué que le temps passé en cuisine peut être convivial, un bon moment en famille, pour discuter, ou à l’inverse se retrouver seul ? Quand je cuisine, je suis très concentré sur ce que je fais, assez proche d’un état méditatif.

Pour redonner du sens à nos repas, deux autres points me paraissent primordiaux.

Le temps

Le premier est de ralentir et de prendre le temps. Le temps de regarder, de humer, de mastiquer, et de déguster doucement vos plats. La société et le monde publicitaire font tout pour nous faire gagner du temps avec de multiples services : drive, livraisons, escalators, trottinettes et vélos électriques (saviez-vous que les vélos « normaux » sont à présent appelés « vélos musculaires » ?!), lecture des médias en vitesse accélérée, repas précuits à réchauffer, etc. Pourtant, l’acte de cuisiner, de manger, nécessite selon moi toute notre attention. Car le temps « gagné » en faisant cela à toute vitesse sera forcément perdu après, notamment dans la fatigue induite par ce genre de comportements alimentaires.

Et vous, pensez-vous que cuisiner prend trop de temps ? C’est, selon moi, une idée reçue. En termes de préparation, par exemple, vous pouvez privilégier la cuisson à la vapeur douce (pour ma part, j’utilise le « Vitaliseur de Marion »). En plus de respecter les propriétés nutritives des aliments, ce type de cuisson nécessite très peu de temps : vous mettez tout dans le panier vapeur et êtes libre de faire autre chose pendant que ça cuit. C’est pareil pour la cuisson au four. Le programme de la soirée vous paraît déjà chargé ? Enfournez une préparation et vaquez à vos occupations… À chacun de trouver ses petites astuces : bien manger est possible quels que soient votre emploi du temps et votre porte-monnaie ! Tout est une question d’organisation…

Au cours de mes recherches sur le sujet, je suis tombé sur une étude scientifique de Pediatric Obesity faite sur deux groupes d’enfants. Il est apparu que les enfants ayant respecté un délai de trente secondes entre deux bouchées ont vu leur poids diminuer d’environ 6 %, ce qui n’était pas le cas des enfants du groupe sans contrainte de temps. Au contraire, pour ce dernier groupe, l’étude a montré une très nette prise de poids. Ce petit temps de pause est utile au système nerveux central et au cerveau pour enregistrer le niveau de satiété. Les pauses répétées permettent au cerveau d’enregistrer l’assimilation de la nourriture en fonction des besoins et d’envoyer l’alerte « stop » quand le corps n’a plus faim. J’aime expérimenter cela, notamment quand j’ai envie de grignoter en dehors du repas : je m’oblige à m’asseoir et à manger lentement, en appréciant. Dès que le plaisir disparaît, je repose mon en-cas. Essayez et vous verrez : ça fonctionne !

Le silence

Le second est de déjeuner en paix. Sans radio, télé, ordinateur ni journaux et, une fois de temps en temps, seul. Manger en silence permet de se rendre compte du réel pouvoir rassasiant et réconfortant des aliments. Dans ces circonstances, il est aisé de mastiquer plus et mieux, d’attendre d’avoir en quelque sorte une bouillie en bouche avant d’avaler (pour soulager le travail de l’estomac), de prêter attention aux saveurs, et de se poser les bonnes questions : pourquoi est-ce que je mange à cet instant ? Qu’est-ce que je remplis dans mon corps et dans mes émotions ? Est-ce que j’aime ce que je vois, touche, goûte, avale ? Comment vais-je me sentir durant la digestion ?

Manger en silence vous permet de vous attacher sainement à votre nourriture grâce à un moment de dépollution visuelle et auditive. Même si c’est agréable socialement, force est de constater que lorsqu’on discute en mangeant, on ne se souvient plus de ce qu’on avale !

Je pense qu’il est bon d’écouter ces petits rappels de bon sens et de ne pas oublier que les principes fondamentaux des médecines douces (naturopathie et médecine asiatique en particulier) intègrent ces pratiques somme toute assez évidentes mais tellement oubliées… Redonnons du temps au temps prévu pour notre alimentation et nous ne pourrons qu’en savourer les bienfaits !

UN ACTE D’AMOUR…

« La gastronomie, c’est l’art d’utiliser la nourriture pour créer du bonheur. »

THEODORE ZELDIN

La notion d’amour est très importante dans ma vie. J’adore repérer sa présence partout, et je m’amuse régulièrement à photographier les représentations de cœurs que je croise sur ma route.

Prendre le temps de cuisiner pour soi, pour les autres, n’est-il pas une des plus belles preuves d’amour ? La préparation des repas ne devrait pas être un réflexe conditionné pour combler la faim mais un plaisir, un acte d’amour ! Prendre soin de son corps est une composante importante pour créer la vie qui vous ressemble. Votre corps est votre vaisseau, et lui apporter le carburant dont il a besoin est l’une des choses les plus importantes pour le maintien de votre santé corporelle, mentale, émotionnelle et spirituelle.

J’aime mettre de la beauté dans tout ce que je fais, et je prends le temps de créer des assiettes savoureuses et colorées. (Vous avez été nombreux à me demander un album des différentes recettes de cuisine que je teste à la maison, je l’ai mis à disposition sur ma page Facebook : https://bit.ly/3bplBAu).

Certains paramètres peuvent bien sûr favoriser ces ressentis, à commencer par votre cuisine ! Avez-vous du plaisir à être dans cet espace ? Est-ce que l’agencement permet une bonne circulation ? Y a-t-il des matières et des couleurs d’ustensiles qui vous mettent en joie ? Ce sont autant d’éléments importants pour créer une atmosphère propice à la créativité culinaire. N’hésitez pas à faire un tour dans une recyclerie si vous avez besoin de changement.

Pensez également à mettre de la beauté et de la joie dans vos plats. Apportez du soin au dressage de vos assiettes, en choisissant au-delà des saveurs, des couleurs, des textures, des formes… Les épices et aromates, par exemple, peuvent très facilement améliorer un plat : curry, paprika, menthe, capucine, ciboulette, coriandre, basilic… Plus l’assiette est belle et plus le corps commence à saliver, parce que c’est déjà beau à regarder ! En effet, tel un doudou, le pouvoir réconfortant d’un aliment ne fonctionne que s’il nourrit votre enthousiasme. Un individu ne se rassasie parfaitement que s’il est satisfait à la fois physiquement ET psychologiquement. Nourrissez votre enthousiasme avec vos assiettes ! La conséquence immédiate sera une augmentation du pouvoir rassasiant de votre alimentation. Mangez donc toutes sortes d’aliments qui vous plaisent et privilégiez la qualité plutôt que la quantité.

Pour entrer dans ce cercle vertueux, commencez par prendre du plaisir à choisir vos aliments. Avez-vous des aliments qui vous enthousiasment dans votre garde-manger ? Les jours de marché ne sont pas forcément accessibles à tout le monde, mais vous pouvez penser à l’épicerie du coin, aux commerçants du village, aux petites boutiques, aux circuits courts, aux ventes directes à la ferme : retrouvez du plaisir à parler avec des gens et à tisser des relations humaines par le biais de votre alimentation. Si vous êtes habitué à « manger utile », ce sera un bienfait multiple pour vous de commencer à « manger beau », car vous serez nourri dans votre corps mais aussi dans votre âme.

Certaines personnes prolongent cet acte d’amour au travers de leur cuisine en choisissant leurs produits en circuits courts et bio, afin de mettre aussi de la conscience sur l’amour et le soin apportés dès l’origine aux produits qu’ils consomment. Ceux qui mangent encore de la viande, par exemple, peuvent s’intéresser à la façon dont l’animal a été élevé et abattu. Dans le même élan d’amour, il est possible d’être dans une attitude de gratitude pour tout le chemin parcouru par les aliments avant d’arriver chez vous.

J’ai remarqué que certaines personnes admiraient ma façon d’être gourmand, épicurien, de mettre de l’amour dans ma cuisine et dans tout ce que je fais. Sachez que tous les résultats que nous pouvons admirer sont le fruit d’efforts et de répétitions. Il est donc primordial d’acquérir et de transmettre le goût de l’effort le plus tôt possible dans notre vie. Il ne s’agit pas de tout révolutionner du jour au lendemain, car les étapes sont longues, mais juste de (faire) prendre conscience que la graine en train de germer en vous, à la lecture de ces lignes, nécessite d’être entretenue avec beaucoup d’amour et de patience…


ACTION !

Peut-être la lecture de ce troisième chapitre vous a-t-elle permis de sortir du mode « pilote automatique » face à votre alimentation, et donné l’envie de redevenir acteur de votre façon de vous nourrir.

Voici le troisième rituel que je vous propose : redonnez du temps à votre alimentation !

Avant toute chose, remplacez l’affirmation « je n’ai pas le temps » par « je ne prends pas le temps ». Avez-vous déjà essayé d’arrêter les réseaux sociaux, les séries, les chaînes YouTube ou la télévision durant une semaine ? Vous remarquerez que vous aurez beaucoup plus de temps ! Il est possible de remodeler son quotidien pour retrouver du temps de vie, mais cela demande une grande remise en question de ses habitudes et de la persévérance.

Bloquez-vous un soir dans la semaine que vous consacrerez à préparer un bon repas. Cherchez une recette, procurez-vous les ingrédients, créez de belles conditions avec une cuisine propre, une playlist que vous aimez particulièrement… et cuisinez en conscience, en y prenant du plaisir. D’ailleurs, n’hésitez pas à doubler les quantités. Vous aurez ainsi des restes, et ça aussi, c’est un gain de temps !

Commencez comme ça, par un seul « repas d’amour », en cassant la routine pas à pas. Vous aurez sans doute envie de faire cela le plus souvent possible. Souvenez-vous d’être patient, persévérant et discipliné pour faire de ce rituel une véritable habitude. À n’importe quel moment de votre vie, il est possible de créer du changement positif et durable, ne l’oubliez pas !


LES P’TITES RECOS

Vous aimeriez encore approfondir le sujet ? Voici mes propositions !

	Pour une lecture, je vous recommande Cuisine, leçons en pas à pas de mon ami Guillaume Gomez.

	Si vous préférez le format documentaire, vous apprécierez certainement Demain de Cyril Dion.

	Pour tendre vers une alimentation saine, simple et gourmande, je vous recommande le podcast L’Assiette qui vous donnera une bonne dose d’inspiration.

	Enfin, pour vous aider à sélectionner vos aliments au moment des courses, vous pouvez utiliser l’application Yuka.




Bilan intermédiaire

Je voudrais marquer une pause et vous offrir le temps d’une courte introspection. Vous êtes ici à mi-chemin du livre, nous avons abordé le voyage, le sommeil et l’alimentation : trois nouvelles habitudes à intégrer dans votre vie pour plus de bonheur.

Comment vous sentez-vous ?

Quelles sont vos observations jusqu’ici ?

Qu’avez-vous envie d’intégrer à vos habitudes quotidiennes ?

Quel premier petit pas souhaiteriez-vous faire, dès aujourd’hui ?

Peut-être qu’à ce stade, vous ressentez le profond désir de changer, mais également la sensation de ne pas pouvoir y arriver tout seul. Sachez que dans toute progression, l’entourage compte énormément sur notre état d’esprit, et le levier de changement est énorme quand on s’entoure bien ! Si vous passez votre temps libre avec des gens fêtards, votre vie sera une fête. Si vous fréquentez des personnes qui ont déjà atteint les résultats que vous souhaitez, il sera plus facile de les atteindre. Je vous encourage à aller à la rencontre de gens qui vous inspirent, à trouver vos personnes-ressources. Ayez l’audace de les contacter, de vous entourer, même à distance. Que risquez-vous ? Pas grand-chose !

Vous pensez que je suis heureux ? Oui, je le suis. Cela provient des habitudes que je mets en place de façon à la fois assidue et détachée. Si vous souhaitez tendre vers une meilleure version de vous-même, vous allez devoir faire preuve de discipline, c’est incontournable ! Mais la bonne nouvelle, c’est que lorsqu’on fait un effort pour soi-même, inévitablement, on inspire les autres. Nous sommes tous des « jardiniers » en puissance. Quand chacun s’occupe de lui-même, il prend soin des autres !


ESCALE N° 4

Le sport pour se construire

« Le sport va chercher la peur pour la dominer, la fatigue pour en triompher, et la difficulté pour la vaincre. »

PIERRE DE COUBERTIN

Le sport est un excellent antidépresseur naturel. En plus de tous les bienfaits qu’il offre à notre corps, il prend également soin de notre esprit. Sa pratique permet la libération de l’endorphine, qui fait partie des hormones du bonheur, provoquant ainsi un état de plaisir et de bien-être presque immédiat.

Moi-même, en plein hiver, entre le vent, le froid et les trois étages où je dois porter mon vélo, je n’ai pas forcément envie de mettre mes gants, mon bonnet et mes grosses chaussettes pour aller faire du vélo ! Et le matin, qu’est-ce qui me pousse à faire mes exercices de yoga et d’éveil musculaire ? Je sais grâce à ma pratique régulière que quand j’aurai fini cette session, mon énergie sera différente, décuplée, positive, pleine de vitalité, et que mon regard sur la vie, les événements et les échanges sociaux sera tout aussi bonifié. Rien que ça !

Je ne vous apprendrais rien en vous expliquant tous les bienfaits qu’offre la pratique d’une activité physique régulière. Ce dont je veux vous parler ici, ce sont des effets concrets, immédiats, indéniables pour notre qualité de vie quotidienne et notre bonheur direct, ainsi que des valeurs que cela transmet. Le sport peut influencer positivement de nombreux pans de notre vie. Je l’expérimente au quotidien, et j’ai donc envie de vous le transmettre. Un exemple très concret : au moment où j’écris ces lignes, je décide de faire une pause parce que j’ai la tête « en compote ». Je pars donc faire une heure de vélo, et au retour, me voilà tout frais, disponible, les idées claires pour continuer l’écriture !

Avec toutes les activités que je mène de front, il serait très facile pour moi d’abandonner, de jeter l’éponge, de me sentir dépassé, de ne plus avoir d’énergie et de me laisser aller. J’en reviens donc à la notion de choix : cette assiduité est un choix que je fais chaque jour. Je me rends juste compte de l’écart entre les « mauvaises habitudes » que j’avais plus jeune et les nouvelles habitudes que j’ai mises en place ces trente dernières années. Même si cela me demande des efforts, même si ça m’amène à renoncer parfois à certaines choses, j’en mesure toute l’importance. Il en va aussi de ma responsabilité, en tant que citoyen, de prendre soin de moi pour pouvoir incarner la meilleure version de moi-même et inspirer les autres à faire de même. S’il y a bien une mission qui nous est commune, je pense que c’est celle-là. C’est donc en conscience que je m’attelle tous les jours à faire de mon mieux, et cela passe entre autres par mon activité physique.

SORTIR DE MA ZONE DE CONFORT

« Ce que nous craignons le plus de faire est généralement ce que nous avons le plus besoin de faire. »

TIM FERRISS

Et vous, c’était quand, la dernière fois que vous avez fait quelque chose pour la première fois ? Ce genre de formule, très en vogue sur Internet, est beaucoup plus profonde qu’elle y paraît. Pourquoi ? Parce qu’une fois bien installés dans le confort et la routine de notre quotidien, il faut réfléchir quelques minutes avant de pouvoir répondre à cette question.

L’enfance n’est qu’une succession de découvertes et de premières fois : premières dents, premiers pas, premières chutes, premiers repas solides, premières amitiés, premières déceptions, premières joies, premières peines… La liste est longue, ce sont toutes ces expériences inédites qui nous ont développé et nous ont fait grandir. Mais une fois devenus grands, ces occasions de découvrir se raréfient. Non qu’elles ne se présentent plus à nous, mais au fond, nous les évitons. Si nous n’en décidons pas autrement, si nous restons dans les limites du connu, à l’intérieur des frontières du confort, nous ne goûterons plus que très rarement à des premières fois, nous privant ainsi de belles découvertes et d’évolution personnelle. Notre esprit perdra sa souplesse, son élasticité et sa capacité d’adaptation à la nouveauté.

En maintenant une activité physique adaptée, nous travaillons nos muscles, nos articulations, nos tendons… Nous préservons ainsi une certaine souplesse, signe de bonne santé. Et si, soudain, il faut courir pour attraper le parasol qui s’envole, grimper à l’arbre pour récupérer le ballon coincé, se rattraper lors d’une chute, ou prendre l’escalier parce que l’ascenseur est en panne, le corps suit la cadence ! C’est la même chose avec notre souplesse intérieure. Si nous ne la travaillons pas, le moindre effort d’adaptation risque d’être compliqué. C’est pourquoi il est bon de bousculer notre instinct de conservation et provoquer les occasions de vivre à nouveau des premières fois. Se balader en dehors du sentier habituel, se baigner nu, converser avec un inconnu, dormir à la belle étoile… Quelques actions très simples qui nous invitent à renoncer un temps à nos repères et notre sécurité. Cultivons notre curiosité et redonnons-nous la chance de faire quelque chose pour la première fois afin d’étirer, élargir, assouplir et de faire grandir notre esprit, à l’image de l’intelligence autonome et naturelle de notre corps !

Avec le recul, je comprends que ce goût pour le sport m’a permis de développer beaucoup de choses, notamment la persévérance, l’endurance et la valeur de l’effort. Ces qualités ont plutôt tendance à se perdre, ce qui est certainement en grande partie lié aux écrans, aux téléphones « intelligents » et à la culture TTDS (« tout, tout de suite »). Il n’y a pas de pierre à lancer et je ne veux pas être culpabilisant, c’est un simple constat. Je suis né en 1978 ; durant mon enfance, le goût de l’effort n’était déjà plus très développé. À l’école, quand nous allions au stade, la plupart de mes camarades se cachaient dans les toilettes ou derrière des arbres parce qu’ils n’avaient pas envie de courir !

Pour moi, c’était l’inverse, le sport était un des éléments dans lesquels j’étais le plus à l’aise. Les enseignants avaient beaucoup de mal à retenir mon attention et ma scolarité n’était pas évidente (à cause de ma dyslexie). En revanche, j’excellais en sport ! J’y prenais beaucoup de plaisir, et c’était peut-être la seule matière dans laquelle j’avais de bonnes notes. J’ai eu la chance de commencer le sport très tôt dans ma vie, grâce à mon père, aujourd’hui retraité. De manière symbolique, il a souhaité faire 42 marathons (parce qu’un marathon, c’est un peu plus de 42 km). Il a donc accompli ces 42 marathons, en France et un peu partout dans le monde, et dès l’âge de six ans, mon frère et moi l’accompagnions souvent dans des courses à pied organisées, avec dossards, podiums et tout ce que cela implique en termes de compétitivité. Participer à ces compétitions n’était pas toujours plaisant pour moi, mais l’ambiance était toujours assez festive. C’est ce que mon père aimait, d’ailleurs : retrouver des amis autour d’une passion commune dans une atmosphère bienveillante et joyeuse. Après la course, c’était souvent soirée pâtes avec tous les coureurs, dans une grande convivialité !

Je suis persuadé que c’est grâce à cette culture de l’effort dans laquelle j’ai baigné dès ma plus tendre enfance que j’ai pu réaliser tout ce qui constitue ma vie aujourd’hui, et que petit à petit, j’ai pris l’habitude de sortir de ma zone de confort. C’est pour cette raison qu’il me paraît important de démarrer le sport le plus tôt possible, et qu’il fasse partie intégrante de l’éducation des enfants. Pour cela, rien de tel que de le transmettre par l’exemple ! À vous de trouver le format et les exercices qui vous conviennent, il y en a forcément.

Grâce à cette aptitude à sortir de plus en plus aisément de ma zone de confort, j’ai également découvert mon état de flow. Cet état, disponible en chacun de nous, survient lorsque vous vous appliquez à 100 % dans un domaine, un état d’absorption totale dans une tâche qui garantit un sentiment de joie optimale et d’apaisement intense. La sensation que plus rien n’existe autour de vous. Cela vous est-il déjà arrivé ? C’est un sentiment stimulant et exaltant, une nouvelle réalité où tout est possible, un véritable alignement intérieur. On est complètement connecté au moment présent et à tous ses sens, et on accède ainsi à la créativité, à son plein potentiel, à qui on est vraiment ! En bref, c’est être totalement en phase avec soi-même et ce que l’on fait.

Ça vous tente ? Vous l’avez compris : on ne peut accéder à cet état de flow sans un minimum d’efforts. Toute sortie de sa zone de confort est semée d’étapes, et c’est grâce à la persévérance qu’on accède à la magie. Il est bon de choisir des activités et se mettre au défi régulièrement, tout en ayant confiance en ses capacités de réussite. C’est être dans l’action et pas dans l’analyse, sans se demander si on fait bien ou mal ni se soucier du jugement des autres. C’est ne plus réfléchir, mais agir ! Cet état est accessible dans la vie de tous les jours et à la portée de tous. Nous sommes tous différents, nos environnements propices au flow dépendent donc de qui nous sommes. Pour certains, l’environnement adéquat et non jugeant sera la nature, pour d’autres la musique, l’alimentation, le sport, l’entourage familial… À vous de chercher quelles activités vous offrent la possibilité de connaître cette fluidité, car elles vous permettront d’exceller.

La vraie question à se poser derrière tout ça, c’est : « Suis-je prêt à investir du temps et de l’énergie dans mon bien-être et mon épanouissement personnel ? » Vous ne pouvez pas espérer obtenir des résultats différents sans changer vos habitudes. Le temps et l’énergie que je mets à prendre soin de moi sont décuplés en termes de bienfaits dans ma vie personnelle et professionnelle. Une fois de plus, je ne pourrais pas faire tout ce que je fais si je ne prenais pas soin de mon corps et de mon esprit. Aujourd’hui encore, rien n’est acquis, je sors régulièrement de ma zone de confort. Il est pourtant très tentant d’y rester, je ne suis pas différent de vous ! Ou, si différence il y a, elle tient à la rigueur, la discipline et la constance que je m’applique à mettre tous les jours dans mon épanouissement, et qui par ricochet inspirent les autres à faire de même.

LA SAGESSE DU CORPS

« L’intellect de l’enfant ne travaille pas seul mais, partout et toujours, en liaison intime avec son corps, et plus particulièrement avec son système nerveux et musculaire. »

MARIA MONTESSORI

J’ai toujours été fasciné par la magie du corps humain, et particulièrement par nos cellules, qui sont bien plus réfléchies et organisées qu’on ne le croit. Quand on s’y intéresse un peu, on remarque que l’intelligence du corps humain nous guide vers la compréhension des secrets de la vie et nous fait découvrir notre véritable mission : aider la Création à s’élargir, à grandir et à se développer.

Il existe plusieurs formes d’intelligence et nous vivons à l’ère du cerveau supérieur. Il s’est fortement développé au cours des derniers millénaires, éclipsant ainsi le cerveau inférieur, ancien et instinctif. Ce dernier a pourtant joué un rôle important dans la découverte d’une intelligence mystérieuse à l’œuvre dans la nature, celle qui nous apporte l’inspiration, l’amour, la beauté, la vérité ou encore la sagesse. Celle qui, personnellement, me fait vibrer !

Bien que nous ne puissions voir de nos yeux cette forme d’intelligence, ses secrets nous sont révélés si nous savons où regarder, et le corps humain est le point de départ pour admirer cette intelligence dans toute sa splendeur. Dans ce cadre, de nombreux scientifiques ont découvert des signes d’intelligence dans les systèmes immunitaire et digestif. Ils y ont observé des molécules qui transmettent des messages particuliers au cerveau en prenant des décisions intelligentes. La pensée des cellules précède la nôtre et nous démontre comment s’inspirer de la sagesse du corps humain. En voici quelques exemples :

	Elles sont solidaires : une cellule œuvre pour le bien-être de l’ensemble. L’égoïsme n’est pas une option, même en ce qui concerne la survie propre d’une cellule.

	Elles communiquent entre elles : chaque cellule reste en contact avec n’importe quelle autre cellule. Elles sont obligées, pour survivre, d’être en constante communication.

	Elles sont adaptables : les cellules sont conscientes et s’adaptent à toutes formes de changements. Elles sont flexibles et se réinventent à chaque instant.

	Elles font preuve de créativité : les cellules du corps humain se combinent de façon créative et s’adaptent sans cesse, à chaque nouvelle demande.

	Elles agissent de façon naturelle : les cellules ne tentent pas de forcer quoi que ce soit. Elles ne font que remplir leurs fonctions avec efficacité.

	Elles sont dans le don : la principale activité de chaque cellule est de donner ! Elles consacrent tout leur temps à cela.

	Elles sont dans la transmission : les cellules lèguent leurs connaissances et expériences aux autres cellules. En se reproduisant, elles transmettent tout leur bagage héréditaire.



Si l’on analyse cela de plus près, on comprend très vite que nos cellules sont un merveilleux modèle de vie, qui se trouve en chacun de nous. La sagesse de notre corps, qui sait naturellement comment se comporter et s’adapter, est un très bel exemple sur lequel nous devrions nous appuyer plus souvent.

Le yoga, équilibre entre corps et esprit

Le yoga est pour moi une belle façon de combiner la sagesse du corps et de l’esprit. Le pratiquant tous les matins, je ne peux qu’en vanter les bienfaits ! (Sur ma chaîne YouTube « Julien Peron », je vous propose une vidéo de ma salutation au soleil lors de mon passage au lac de Côme, en Italie.) Plus qu’une simple pratique, le yoga est un véritable art de vivre. Voyage du corps et de l’esprit, il nous donne l’occasion de regarder au plus profond de nos émotions. À chaque pose, l’état physique change et l’état mental connaît une transformation encore plus profonde.

Je recommande fortement cette pratique aux personnes ayant du mal à maîtriser leur stress. Pour moi, une séance de yoga représente une véritable parenthèse de sérénité dans un quotidien surchargé. Notre état intérieur est différent avant et après la pratique, notamment grâce à la maîtrise de la respiration, qui est fondamentale ici. La plupart du temps, nous respirons de façon non consciente, et le yoga nous propose de reprendre possession de notre souffle. Il est à la base de tout ! Nous y reviendrons. Savoir se recentrer est un don précieux, et c’est entre autres ce qu’enseigne le yoga. Sur le tapis, on est ici et maintenant, entièrement présent et concentré. Après la séance, lorsque nous revenons dans la vie de tous les jours, souvent notre esprit s’éclaire et nous trouvons plus facilement des solutions à nos soucis et blocages. En comparaison, j’accède au même résultat en faisant du vélo ou en randonnant.

Vous l’aurez compris, le yoga est un cadeau pour l’esprit, mais également pour le corps ! En pratiquant les postures régulièrement, vous renforcez votre souplesse et vos muscles, y compris vos muscles profonds. Vous développez votre agilité et votre équilibre. Contrairement à des pratiques comme la musculation, le yoga vous propose un travail en douceur qui respecte votre corps et le renforce pour longtemps. Si vous pratiquez un yoga dynamique, vous exercez même également votre cardio ! Mais surtout, vous mettez en mouvement toute la sagesse et l’intelligence de votre corps pour activer votre mémoire, être plus résilient, avoir un meilleur sommeil, une vie sexuelle plus consciente de vos sensations, et autres nombreux bienfaits inattendus.

Je précise cependant que cette pratique, comme le reste, n’est pas faite pour tout le monde ! Des milliers de personnes, moi le premier, témoignent des bienfaits du yoga sur le corps et sur l’esprit, mais cela dépend bien sûr du style que vous choisissez, du prof et du feeling que vous aurez avec lui. Si cette discipline ne vous convient pas, vous trouverez de tels bienfaits dans des arts énergétiques doux tels que le qi gong ou le tai-chi-chuan. Il en existe beaucoup d’autres, soyez curieux, informez-vous, vous trouverez facilement.

Je ne tenais pas le même discours en 2003 lorsque j’ai créé mon entreprise. À l’époque, avec Neorizons Travel, je parlais de séjours bien-être et écoresponsables et certains me prenaient pour un gourou ! Imaginez si j’avais parlé de méditation ou de yoga ! Désormais, ce sport s’est totalement démocratisé ; on peut apprendre la méditation à travers des applications, et la sophrologie, la naturopathie ou encore l’hypnose s’installent de plus en plus dans le monde de l’entreprise et à l’école. Les librairies regorgent de livres qui abordent la connaissance de soi, les conférenciers, blogueurs, vidéos YouTube pullulent… Tout est là, autour de nous, pour qui veut prendre soin de soi. Je vous souhaite de belles découvertes !

Autre élément « magique » de la sagesse du corps : sa manière de communiquer avec nous, de nous faire passer des messages. Bien souvent, le corps crie ce que l’esprit cherche à faire taire. Ainsi, les troubles gastriques sont associés à la colère quand les problèmes de peau se développent chez les personnes qui ont du mal à créer du lien avec les autres. En bref, ce qui va mal dans le corps est directement lié à ce qui va mal dans l’esprit, et ce qui va mal dans l’esprit se reflète très souvent de façon physique. La maladie, la douleur, sont bien souvent des appels à l’aide que notre corps nous envoie pour répondre à des besoins qui ne sont pas satisfaits. Il faut donc prendre le temps d’évaluer ces besoins. Pour parvenir à écouter le message porté par le symptôme, deux questions importent : quelle est son origine ? Quel est son objectif ?

Dans ce cadre, sachez qu’il existe des thérapies qui aident spécifiquement à décoder les signaux que vous envoie votre corps, visant à faire sauter les blocages physiques et les verrous émotionnels afin de retrouver l’équilibre. Les plus connues sont la somato-psychopédagogie, qui forme à l’intelligence corporelle pour apprendre de son corps et de sa vie, l’analyse bioénergétique, qui est une pratique de psychothérapie reposant sur l’unité corps-esprit, et la kinésiologie, une méthode psychocorporelle qui permet de libérer les blocages émotionnels et physiques liés à des stress vécus et inscrits dans la mémoire du corps. Si vous en ressentez le besoin, n’hésitez pas à vous entourer de professionnels. Il suffit parfois d’un rendez-vous pour faire sauter des blocages présents depuis des années !

Vous l’avez compris : je suis convaincu que rien n’arrive sans raison. Si vous vous sentez touché par ces dernières lignes, questionnez-vous : quelle vie meniez-vous lorsque le symptôme qui vous occupe est apparu pour la première fois ? Cette question vous permettra de faire une coupure dans votre ligne vitale. La guérison pointe le bout de son nez lorsque nous remédions à ce qui nous manque ou à ce qui empêche notre développement. C’est une façon de prendre le temps d’entrer en contact avec son ombre dans les moments de douleur, ou lorsqu’un autre symptôme se manifeste. L’occasion d’apprendre à se connaître, et ainsi, de se replacer sur son chemin de vie.

VALEURS ET GOÛT DE L’EFFORT

« Chaque pas que je fais tous les jours vers moi est un grand pas pour l’humanité. »

JULIEN PERON

Bien plus que de la transpiration, le sport procure aussi de nombreuses valeurs. Il développe la patience, le goût de l’effort et forge le mental. C’est notamment ce que m’a appris le kung-fu. J’ai découvert cet art martial millénaire à l’âge de douze ans et j’ai suivi des cours durant quatorze ans, à raison de deux à trois fois par semaine. Cela a été une autre école pour moi, une véritable école de la vie, parce que j’y ai développé des compétences qui me sont encore très utiles aujourd’hui telles que la précision, la recherche constante d’équilibre et l’écoute de mon intuition dans tout ce que j’accomplis. Le kung-fu exige d’être très précis sur l’orientation de ses pieds, de ses mains, de ses bras, de son regard, de sa tête, de son buste, tout, dans la posture, est millimétré. Je m’entraînais sans relâche, durant des heures, pour perfectionner mes mouvements et me préparer à des compétitions…

L’idée de compétition est pour moi détachée du poids d’un système tel qu’on peut le ressentir à l’école, où je suis plus enclin à privilégier la coopération, l’entraide et la cocréativité. Tout dépend toujours des enseignants et de l’humain, mais la compétition dans le sport est quelque chose d’assez différent, qui concerne plutôt l’idée de se dépasser et de fournir le petit pourcentage d’effort supplémentaire. Si je suis devenu champion de France de kung-fu en 1999, puis d’Île-de-France, c’est parce que j’ai répété les mouvements pratiquement tous les jours ! Je regardais tous les films d’arts martiaux de l’époque et mon maître avait cette capacité à encourager chacun à aller toujours plus loin. J’ai persévéré pour atteindre le geste millimétré, la posture maîtrisée là où d’autres ont abandonné. On excelle à force de répétition et de persévérance, et ce qui est magique, c’est que nous pouvons l’appliquer à toute notre vie ! J’ai ainsi compris que les seules limites qui existaient étaient celles que je me fixais. Cette capacité développée grâce au sport m’aide chaque jour à créer la vie dont je rêve.

Je pourrais très bien transposer cette notion d’effort au monde de l’entreprise. Lorsque j’ai démarré dans l’entrepreneuriat, je voyais beaucoup de personnes cesser leur activité parce qu’elles estimaient qu’elle exigeait trop d’énergie et trop d’efforts. Pour ma part, j’ai continué, conscient que ce n’était pas une fatalité si ça ne marchait pas tout de suite. Je savais dans mes cellules, et dans l’expérience de mon corps due à mes différents entraînements sportifs, qu’une création d’entreprise me demanderait d’être persévérant, endurant, et de traverser l’inconfort sans rien lâcher. Il y a toujours une vraie transposition de ce que l’on peut vivre dans le sport à la vie de tous les jours. Au-delà des muscles, cela développe aussi une psychologie très spécifique. D’ailleurs, tous mes amis d’enfance qui pratiquaient avec moi continuent aujourd’hui. Parmi eux, certains sont très célèbres !

Ce goût de l’effort est également mêlé à la notion de récompense. Se fixer des objectifs d’entraînement permet d’avoir le plaisir de se réjouir de les avoir atteints. Mon frère et moi avons été plusieurs fois médaillés, et le sentiment de satisfaction que cela me procurait est encore gravé en moi aujourd’hui. Je pense qu’il est important d’encourager les enfants à célébrer les passages, les acquis et les fins d’épreuves. Que j’aie ou non remporté des médailles dans mon enfance, les souvenirs qui restent sont ceux de la joie que j’avais à célébrer les fins de journées de course à pied avec un moment festif, un bon repas, des rires et de la musique.

C’est pareil en randonnée : vient toujours un moment où je suis obligé d’apprécier le goût de l’effort, d’être heureux de me dépasser et de souffrir quelque part, en projection du bonheur qui m’attend quand je pourrai contempler un lac, par exemple, ou l’horizon à 2 500 mètres d’altitude. Le goût de l’effort aide à apprécier la gratification d’arriver au sommet. On comprend alors que le bonheur de se sentir plus solide, plus droit et plus ancré à l’arrivée, passe nécessairement par des étapes plus exigeantes. Cette sortie de zone de confort permet de savourer d’autant plus le retour au calme. C’est pourquoi je suis convaincu que le goût de l’effort nous aide dans la vie quotidienne ; cela nécessite de ne pas lâcher dès qu’on a mal ou que cela devient difficile dans la mesure du raisonnable et de vos capacités.

On goûte alors la satisfaction d’avoir donné un sens à ce que nous faisons, et plus de valeur à la vie. Plus tôt vous vous accordez le cadeau de faire du sport, plus vous progressez vers un corps qui trouve les gestes justes pour être en mouvement. Pas besoin d’un sport de combat ni d’un art martial pour expérimenter cela ! Nous ne sommes pas tous dotés des mêmes compétences physiques, à chacun d’adapter son activité physique à sa propre réalité. Quel que soit l’endroit duquel vous partez, il est bon de se mettre de temps en temps au défi soi-même de faire mieux que la veille. Ainsi, je minute parfois mon trajet à vélo de chez moi à la mer en essayant de faire un meilleur temps. C’est une compétition saine qui s’enclenche, sans perdant, sans gagnant, sans podium, qui participe à l’équilibre et au bien-être global !

Je ne remercierai jamais assez les personnes qui m’ont transmis ces valeurs. En plus de me permettre de construire une vie qui me ressemble sans jamais baisser les bras, elles m’ont également été d’un grand secours dans des périodes plus difficiles. À une époque de ma jeunesse, j’ai fait beaucoup d’allers-retours à l’hôpital. J’étais un sportif plutôt casse-cou et, suite à un accident de snowboard, je me suis cassé le tibia et le péroné. J’ai été immobilisé pendant six mois par un plâtre qui enveloppait toute ma jambe droite. Six mois de plâtre, ce sont six mois sans utiliser les muscles de la jambe, qui s’atrophient donc littéralement. Quand mon plâtre a été enlevé, j’ai découvert une jambe sans muscle, impossible à déplier tant la douleur au genou était atroce. Les six mois de rééducation ont été d’autant plus compliqués, mais c’était toujours avec optimisme et détermination que je me rendais chez le kiné.

J’ai également subi une opération de la mandibule (au niveau de la mâchoire) qui m’a bloqué pendant trois mois à la maison. La mâchoire serrée par des élastiques, je ne pouvais ni parler ni mastiquer… J’ai perdu beaucoup de poids en ne me nourrissant qu’à la paille. Et après l’opération, ma tête ne ressemblait à rien, si ce n’est peut-être à une poire le temps que tout dégonfle ! C’était psychologiquement difficile, mais grâce aux valeurs transmises par le sport, j’ai réussi à cultiver une forme de résilience, de patience et de lâcher-prise. Les épisodes compliqués sont une véritable école pour aborder la Vie avec un grand V. Et je sais aujourd’hui, avec le recul, que cet immobilisme forcé et ces périodes de convalescence m’ont donné un regard différent sur la vie et m’ont poussé à la vivre pleinement.

Nous traversons tous des épreuves. La seule différence, c’est le regard que vous posez sur les évènements et votre façon de rebondir et de transformer les choses. C’est exactement la même chose pour les petits échecs et tracas de notre quotidien. Certains seront bousculés et tirés vers le bas, d’autres s’en serviront comme d’un tremplin. Cette différence de réaction tient notamment à votre rapport à vous-même. Lorsque vous prenez soin de votre corps, vous devenez plus lucide et clairvoyant face à une contrariété, un événement négatif, une dispute, un imprévu… S’il fallait tout recommencer depuis ma naissance, je ne changerais rien, je referais exactement la même chose. Sinon, je ne serais probablement pas en train de vous écrire ! Les échecs sont de vrais cadeaux quand on arrive à comprendre le message qu’ils nous livrent. La vie est une formation continue, on apprend tous les jours de nos expériences, à condition d’être attentif et de retenir chaque leçon le long du voyage !

UN CODE DE SAMOURAÏ

« Si tu écoutes ton corps lorsqu’il chuchote, tu n’auras pas à l’entendre crier. »

SAGESSE TIBÉTAINE

Plus qu’une pratique sportive, les arts martiaux m’ont transmis une vraie philosophie de vie. L’idée motrice est avant tout de savoir se défendre plutôt qu’attaquer, et de tout faire pour éviter le combat. Les arts martiaux permettent de développer des réflexes utiles dans la vie de tous les jours, et ce livre est une belle occasion pour moi de remercier mon frère et mon maître de kung-fu pour m’avoir enseigné le goût de me dépasser. La difficulté, dans le sport comme ailleurs, est de comprendre les limites, les frontières, pour trouver un équilibre et éviter les extrêmes. Posséder cet état de conscience fait une grande différence pour se sentir optimiste, joyeux et heureux en toutes circonstances.

Je suis très inspiré par Miyamoto Musashi, un maître bushi, calligraphe, peintre reconnu, philosophe et samouraï, qui a livré quelques semaines avant sa mort, en 1645, vingt règles à suivre pour une vie heureuse et épanouie. On les retrouve dans un texte, The Way of Walking Alone (« La manière de marcher seul »), un court ouvrage sur l’autodiscipline et la persévérance issu directement de sa propre expérience de guerrier. Voici un code de samouraï empreint de sagesse pour former un esprit sain dans un corps sain. Je le trouve particulièrement inspirant, et tiens donc à vous en faire part.

	Précepte n° 1 : apprenez à accepter la vie comme elle vient. Pour trouver l’apaisement intérieur, acceptons de perdre le contrôle et d’apprécier la vie telle qu’elle nous a été donnée. Concentrez-vous sur le positif, il y en a toujours !

	Précepte n° 2 : abandonnez toutes vos obsessions d’atteindre le plaisir. Dans une société d’hyperconsommation, nous sommes sans cesse en quête de plaisir. Essayons plutôt de jouir du moment présent, au lieu de chercher le plaisir à tout prix.

	Précepte n° 3 : n’agissez pas sous le coup de l’impulsivité. Apprenez à gérer vos émotions quand vous devez prendre une décision. Préférez la réflexion à l’impulsivité, le choix sera forcément le meilleur.

	Précepte n° 4 : ne soyez pas obsédé par vous-même. L’abandon de l’ego est une des clefs pour atteindre l’épanouissement. Sortez de l’individualisme afin d’avoir une meilleure perception de ce qui est important dans la vie.

	Précepte n° 5 : ne laissez jamais la jalousie prendre le contrôle de votre vie. La jalousie est une forme de haine qui fait baisser notre taux vibratoire (notre corps tout entier, y compris nos cellules et nos pensées émettent une vibration). Musashi a déclaré que la laisser prendre le contrôle vous briserait. Soyons simplement heureux d’être ce que l’on est.

	Précepte n° 6 : abandonnez l’attachement au désir. Le désir ne fait que nous donner envie de choses que nous ne pourrons jamais acquérir. Ne désirez pas plus que ce vous avez déjà, et soyez reconnaissant pour cela.

	Précepte n° 7 : ne vivez jamais dans le regret. Musashi croyait que tout arrivait pour une raison, et que cela faisait partie de notre chemin de vie. On ne peut pas changer le passé, ce n’est pas constructif d’y consacrer trop d’énergie.

	Précepte n° 8 : ne vous attardez pas sur une séparation douloureuse. Vivre constamment dans la douleur d’une séparation nous empêche de continuer et d’avancer dans notre vie. Tout a un sens, et la souffrance n’est pas le sens.

	Précepte n° 9 : les plaintes ne devraient avoir aucune place dans votre vie. Les paroles négatives attirent le négatif. Selon les enseignements de Musashi, nous devrions simplement laisser les choses passer et modifier nos schémas de pensée.

	Précepte n° 10 : ne laissez pas la luxure dominer votre vie. Beaucoup de gens gâchent leur vie dans des pensées lubriques. Musashi pensait que nous devrions plutôt chercher la vraie richesse : l’amour, la simplicité, des relations durables…

	Précepte n° 11 : gardez vos options ouvertes. Croyez en vos rêves et gardez toujours ces pensées en tête pour permettre aux meilleures opportunités d’apparaître dans votre vie. C’est le pouvoir de la loi de l’attraction !

	Précepte n° 12 : ne soyez pas esclave de votre entourage. Les personnes qui nous entourent sont nos cadeaux les plus précieux. Mais il est sage d’être prudent et de s’éloigner des relations toxiques et des vampires énergétiques.

	Précepte n° 13 : apprenez à ne pas être gourmand. Musashi pensait que nous ne devrions pas prendre autant de plaisir à manger. Selon lui, l’acte de se nourrir doit se faire dans la pleine conscience plus que dans le plaisir.

	Précepte n° 14 : abandonnez les possessions pour le minimalisme. Pour le sage, le minimalisme est une clef de bonheur. L’idée est de se débarrasser de tout ce dont on ne se sert plus, pour ne garder que ce qui a une réelle utilité dans notre vie !

	Précepte n° 15 : ne croyez pas à quelque chose juste parce qu’on vous dit d’y croire. Ne vous contentez pas de suivre la foule et d’écouter l’opinion des autres. Comparez, recherchez, vérifiez… Formez vos propres croyances et n’hésitez pas à les défendre.

	Précepte n° 16 : respectez les dieux, mais ne comptez pas uniquement sur leurs conseils. Pour que vos guides spirituels puissent faire l’extraordinaire, vous devez commencer par faire l’ordinaire. Vous êtes le responsable, le capitaine et le maître de votre vie.

	Précepte n° 17 : n’ayez pas peur de mourir. La mort fait partie de la vie, la craindre ne fait que vous empêcher de vivre pleinement. Ainsi, vivez chaque jour pleinement et ne craignez pas les conséquences de chaque action.

	Précepte n° 18 : n’utilisez pas d’arme à moins que cela ne soit nécessaire. Nous vivons à une époque différente de celle des samouraïs, mais Musashi croyait que l’armement devait être utilisé seulement pour se défendre, et que tout le reste était mauvais.

	Précepte n° 19 : ne vous attardez pas sur les richesses pour la retraite. Beaucoup de gens épargnent pour leur retraite. Or, Musashi affirme que nous n’avons pas besoin de biens matériels pour vivre heureux.

	Précepte n° 20 : défendez toujours votre honneur. Vous êtes la personne la plus importante de votre vie. La seule façon de vous honorer est de suivre vos propres croyances, dans le respect de soi et des autres.



Que pensez-vous de ces vingt règles ? Il paraît fastidieux de tout appliquer à la lettre de façon théorique et cérébrale, mais il semble bon de s’inspirer de ce type de paroles empreintes de sagesse. Grâce à la pratique d’un sport ou d’un art martial, il est possible de comprendre par la mise en mouvement du corps, de façon précise, les enseignements spirituels pointus qui façonnent l’esprit comme celui d’un samouraï.

UNE PLUS GRANDE LONGÉVITÉ

« La meilleure chose à faire avec son corps est de l’utiliser pour déplacer sa belle âme. »

ANONYME

Je dis souvent que « le sport, c’est la vie ». L’épigénétique a démontré qu’en adoptant un mode de vie sain, nous pouvons influencer notre ADN et donc avoir un impact positif sur les gènes transmis à notre descendance. Passionnant ! Je me donne donc tous les moyens de faire du sport et de profiter de l’extérieur et du vivant tous les jours de ma vie, quelle que soit la météo et quel que soit mon âge. En parallèle de mes entraînements de kung-fu, je faisais de la musculation en salle et j’ai vite arrêté parce que je préfère largement être dehors que sur un tapis de course. Allier l’activité physique avec le goût pour la nature est très bénéfique. Je me suis fixé un objectif : vivre jusqu’à cent douze ans ! Pourquoi ? D’abord parce que j’aime beaucoup le chiffre 12, ensuite parce que j’ai très envie d’atteindre cet objectif et de rester en pleine forme pour continuer de semer des graines positives. Et puis, je suis curieux de voir l’évolution de notre société !

Une grande partie de la population tomberait moins souvent malade si chacun prenait soin de soi, en développant son système immunitaire. Pendant une période où j’avais baissé ma garde et enchaîné les écarts, je me suis vite retrouvé deux semaines très grippé, ce qui ne m’était pas arrivé depuis vingt ans ! Ce passage m’a rappelé l’importance de toujours être à l’écoute de son corps. De très nombreuses maladies étant psychosomatiques, l’importance d’être à l’écoute de soi et des zones de notre corps figées qui ne demandent qu’à retrouver du mouvement n’en est que plus évidente.

Quand les circonstances me le permettront, j’irai voir toutes les zones bleues qu’il y a dans le monde ! Avez-vous déjà entendu parler de ces mystérieuses régions où vivent beaucoup de centenaires ? Des scientifiques de renom ont repéré cinq lieux surprenants, appelés « zones bleues ». C’est à Okinawa (Japon), Ikaria (Grèce), Nuoro (Sardaigne), Nicoya (Costa Rica) et Loma Linda (Californie) que vive le plus grand nombre de nonagénaires et de centenaires en excellente santé.

Selon Dan Buettner, auteur du livre The Blue Zones, la longévité s’explique à 90 % par le mode de vie et à 10 % par l’ADN. Luis Rosero, épidémiologiste costaricien, a découvert quant à lui que les habitants de ces zones avaient un avantage métabolique à l’origine de leur extrême longévité. Ils ont non seulement un taux de cholestérol et de triglycérides plus bas que la moyenne, mais aussi moins de problèmes d’hypertension. Par ailleurs, la structure des chromosomes de ces centenaires est particulière : leurs télomères, situés aux extrémités des chromosomes, sont beaucoup plus longs que la normale. Leur longueur correspondrait à celle de personnes âgées de dix ans de moins qu’eux !

Quelles sont donc les spécificités de ces régions du monde ? Peut-on mettre en place partout certaines des habitudes de vie de ces centenaires ? D’après les recherches des différents spécialistes, toutes ces zones présentent des similitudes. L’alimentation, tout d’abord, y est majoritairement végétarienne, et surtout locale ! Toutes ces régions (sauf Loma Linda) étant des îles, elles sont moins influencées par la mondialisation. Le lien social et la dimension intergénérationnelle sont des facteurs importants de longévité, et il n’est pas rare de trouver quatre générations sous le même toit. Les personnes âgées jouent un rôle central au sein de la famille, ce qui participe grandement à augmenter leur espérance de vie. L’engagement spirituel ou religieux est également très présent dans ces populations. En découle un taux de dépression et de stress plus faible que la moyenne, et donc un système immunitaire qui fonctionne mieux.

Mais aussi (vous me voyez venir), les habitants de ces différentes zones bleues pratiquent tous une activité physique douce et régulière ! Vivant dans des villages plutôt isolés, en zones vallonnées, ils se déplacent pour la plupart à pied pour faire leurs commissions, rendre visite à leur famille ou à leurs amis. Ces seniors ont donc une vie active sans pratiquer sciemment un sport. Être en mouvement au quotidien leur permet non seulement de freiner la fonte musculaire, mais aussi d’entretenir la souplesse de leur corps. Je ne le répéterai jamais assez : la vie c’est le mouvement, et le mouvement c’est la vie ! Nous en avons un bel exemple ici.

L’idée n’est pas de devenir marathonien émérite ou champion de kung-fu : marcher tous les jours suffirait à augmenter notre espérance de vie. La société nous a sédentarisés, alors qu’à l’origine nous étions des nomades. À l’ère du télétravail, c’est un vrai choix que de privilégier des petits gestes au quotidien pour augmenter son activité physique. Mais c’est faisable ! Marchez en téléphonant, faites quelques étirements entre vos réunions, ne touchez plus à l’ascenseur… Il n’y a pas de mauvais choix quand il s’agit de remettre du mouvement dans votre quotidien.

Il serait dommage d’attendre d’être une personne âgée ou un sportif de compétition pour s’autoriser une vie qui réponde aux critères de la longévité. Nous ne devrions pas nous mettre à courir pour prétendre à une beauté dictée par les magazines, mais parce que courir nous fait du bien. Surfer, escalader, grimper, ramer, marcher, pédaler, et pratiquer le sport en général fait de nous de meilleurs leaders, des hommes et des femmes confiants, ancrés, moins peureux, plus combatifs. Trouvez le sport qui vous convient, ne vous forcez surtout pas à une pratique que vous n’aimez pas. Chargez vos poumons, criez, chantez, utilisez toutes les parties de votre corps, vos cuisses et votre cage thoracique pour vous sentir vivant… et le plus longtemps possible !

Nous sommes des millions à le vivre et en reconnaître les bienfaits, pourquoi pas vous ? Après tout, ne dit-on pas communément que le plus important dans la vie, c’est la santé ? Maintenant que cette graine a été semée, il est temps pour vous de passer à l’action ! Pas à pas, tranquillement, et sans pression…


ACTION !

J’espère que ce chapitre vous aura inspiré l’envie de remettre du mouvement dans votre vie, afin de reconnecter votre corps à votre esprit.

Voici le quatrième rituel que je vous propose : revenez à une activité physique plus fréquente, au moins trois fois par semaine.

Si je m’impose chaque jour d’arrêter le travail à 16 h 30 pour faire une heure de vélo et rejoindre la mer pour aller nager, quelle que soit mon humeur ou la météo, c’est parce que je suis convaincu des bienfaits énergétiques d’une telle discipline. D’ailleurs, pour la petite anecdote, le PH de l’eau de la mer est quasi identique au PH du liquide amniotique ! Ainsi, quand je fais l’étoile dans l’eau, je flotte avec l’intention de me sentir en connexion et en osmose avec les éléments terre, eau et ciel. C’est vraiment bon de se recharger dans les éléments naturels ! Tout le monde ne vit pas en bord de mer, mais il est tout à fait possible de recharger ses batteries avec un arbre, par exemple. Nous en parlerons plus précisément dans le dernier chapitre.

Le sport est à la portée de tous, et à l’image des habitants des zones bleues, le simple fait de se déplacer à pied constitue déjà une activité physique efficace. Vous n’avez pas nécessairement besoin d’une thérapie pour réapprendre à respirer, faire du sport, écouter votre souffle et être attentif à votre corps. Apprenez juste à vous connaître et à faire selon votre propre mode d’emploi. Souvenez-vous simplement que votre corps est votre plus fidèle allié et qu’il contribue sans cesse à vous réparer… et quand il n’y arrive pas, c’est à considérer en priorité !


LES P’TITES RECOS

Vous aimeriez encore approfondir le sujet ? Voici mes propositions !

	Pour une lecture, je vous recommande La Voie de l’archer de Paulo Coelho.

	Si vous préférez le format documentaire, vous apprécierez certainement L’Empreinte de Florian Gomet.

	Je vous recommande le podcast Extraterrien, avec lequel vous partirez à la rencontre de sportifs inspirants et hors du commun.

	Enfin, si vous manquez de temps, l’application mobile 7 Minutes Workout peut vous motiver à pratiquer régulièrement.




ESCALE N° 5

Lorsque corps et esprit ne font qu’un

« La paix intérieure commence dès l’instant où vous choisissez de ne pas laisser les autres ou les événements contrôler vos émotions. »

BOUDDHA

S’asseoir dix minutes par jour les yeux fermés pour simplement observer sa respiration et la ressentir dans chaque partie de son corps est une forme de méditation nommée « scan corporel » qui permet de se détendre et de se relaxer. Cette pratique régulière reconstruirait la matière grise du cerveau en huit semaines !

J’ai un tempérament plutôt détendu : on me dit souvent se sentir très apaisé en ma présence. Cela n’a pas toujours été le cas ! Plus jeune, j’avais beaucoup d’énergie, parfois trop, et c’est notamment grâce au kung-fu que j’ai réussi à la canaliser. Avec le temps, au fil de mes expériences, j’ai eu la chance de rencontrer de nombreuses personnes inspirantes qui avaient trouvé elles aussi leur propre manière de se relaxer. Cela m’a amené à expérimenter plusieurs pratiques, qui m’aident encore aujourd’hui. Je trouve également dans la nature une grande source de douceur et de tranquillité. Pour d’autres, cela peut être la peinture, la marche, le dessin, la lecture, la musique… Nous avons tous quelque chose qui nous apaise et nous relaxe.

La relaxation, que je pratique en général le matin, me donne l’impression de déprogrammer ce dont je n’ai plus besoin et de reprogrammer dans mon corps et mon esprit toutes les ressources nécessaires pour la journée qui démarre. C’est une bonne habitude à prendre, sans aucun stress de performance. Même si je n’en mesure pas systématiquement les bienfaits dans l’immédiat, je sais que cela fonctionne et que dix minutes par jour changent énormément de choses. Et vous, quel est votre secret pour vous relaxer ?

RÉVEILLEZ-VOUS !

« Le pilote automatique nous prive de notre vie, quand la pleine conscience nous la restitue ! »

WWW.NEOBIENETRE.FR

Je souhaite tout d’abord mettre fin à une idée reçue : l’état de relaxation n’est pas synonyme d’endormissement, c’est tout le contraire ! Elle nous permet de nous connecter à tous nos sens, et ainsi d’être pleinement dans la vie. Nous avons tous cette tendance à nous brancher en « mode automatique » et à laisser notre vie se guider d’elle-même. Qui n’a jamais fait un trajet en voiture pour se rendre compte à l’arrivée qu’il ne se souvenait pas du chemin parcouru ? Dans ces situations-là, nous sommes en pilotage automatique, c’est-à-dire présent physiquement mais avec des pensées complètement ailleurs. C’est une sorte d’état second, où le corps et l’esprit ne sont pas sur la même longueur d’onde, pas « alignés ». Même s’il est très utile aux avions ou aux navires, le mode automatique n’est pas toujours nécessaire pour nous, humains. Et pour vivre une vie qui nous ressemble, nous n’avons pas d’autre choix que de le débrancher…

Pendant ces périodes de mode automatique, nous ne sommes pas dans l’instant présent mais dans le passé ou dans le futur, des temps qui n’existent pas ou plus et qui provoquent plutôt des pensées angoissantes et improductives. Par-dessus tout, ce mode nous empêche d’apprécier les moments simples de notre vie. Résultat : on se réveille un jour en se disant que « le temps est passé trop vite » !

Cet état est également un vrai frein à notre développement personnel et à l’évolution positive de notre vie. C’est logique : si l’on répète chaque jour les mêmes automatismes, notre situation ne change pas. Comme le disait justement Albert Einstein : « La folie, c’est de faire toujours la même chose et de s’attendre à un résultat différent. » Ainsi, si vous souhaitez voir un changement s’opérer dans votre vie, le premier pas est de changer une habitude, de visiter vos zones d’inconforts avec lucidité : cela n’est pas possible en mode automatique !

À l’inverse, la relaxation, quelle que soit sa forme, nous offre en premier lieu l’accès à l’instant présent, c’est-à-dire une connexion à son moi profond, en phase et en harmonie avec soi-même et tout ce qui nous entoure. Comme l’explique parfaitement Eckhart Tolle dans son best-seller Le Pouvoir du moment présent, pour vivre heureux, vivons ici et maintenant. Le reste n’existe pas. Pour y parvenir, l’idée est de devenir le spectateur de son esprit. Restez attentif aux pensées qui vous traversent au cours de la journée pour les accueillir avec bienveillance, tout en les laissant circuler et en les modifiant quand elles deviennent néfastes. La méditation est une pratique efficace qui m’y aide beaucoup.

Nous ne choisissons pas les événements qui ponctuent notre vie, mais nous avons réellement le pouvoir de choisir la manière dont nous réagissons. Et ça change tout ! Avec de l’entraînement, on finit par mettre en place de nouveaux automatismes, plus positifs, et par faire les bons choix pour notre vie. Je vous incite à essayer, à faire ce que nous avons souvent tendance à remettre à plus tard : relaxez-vous ! Revenez à l’essentiel, à vous, ici et maintenant. Vous vous sentirez nourri et rechargé dans votre énergie et votre espace mental. Vous pensez ne pas avoir le temps ? Alors c’est d’autant plus urgent ! Une vieille pensée zen dit : « Si tu as le temps, médite 20 minutes par jour. Si tu n’as pas le temps, médite 40 minutes. » Vous comprenez l’idée ?

Bien sûr, tout cela demande de l’entraînement. Et même si on a conscience de l’importance du moment présent, on peut vite se laisser réembarquer par la routine, la facilité, le quotidien. Pour éviter cela, programmez-vous des alarmes à tout moment de la journée ou mettez des Post-it dans des lieux clefs, avec des mots de rappel du type « Tout se passe ici et maintenant »… Dans ces moments-là, arrêtez-vous, respirez, recentrez-vous et appréciez l’instant ! De nombreuses ressources existent pour vous aider dans ce sens. Cela peut être la pratique du yoga, du qi gong, du tai-chi-chuan, de la méditation, de la sophrologie, de la cohérence cardiaque… Autant de disciplines qui mêlent le corps et l’esprit et qui ont pour véritable vocation de vous aider à vous ancrer. N’hésitez pas à vous inspirer en lisant sur ces sujets, en écoutant des conférences, ou en prenant contact avec les nombreux professionnels qui pourront vous accompagner dans ce chemin. Les ressources sont partout !

Aujourd’hui plus que jamais, nous devons fournir cet effort : notre société ne nous aide clairement pas à apprécier le moment présent. Nous vivons dans un monde plein d’agitation, dont les progrès technologiques nous ont amenés à être connectés en permanence avec le monde extérieur. À la moindre « pause » (un mot qui a du coup perdu tout son sens !), c’est une véritable course aux échanges qui débute : réseaux sociaux, appels, envoi de mails, de SMS… Nous ne sommes finalement jamais vraiment seuls, ni vraiment présents. Pourtant, apprendre à être seul face à soi-même est une étape primordiale pour se retrouver, savoir qui on est et ce que l’on veut. Nous en parlerons dans les prochaines pages. N’oubliez pas, vous êtes l’acteur principal de votre vie, il est donc important de bien vous connaître. Couper votre téléphone de temps en temps peut vous y aider !

Je suis intimement convaincu que nous avons tous le pouvoir de désactiver notre pilote automatique. Le premier pas est bien sûr de le vouloir, puis au fil du temps, à force de pratique, vous serez capable d’identifier à quel moment vous enclenchez ce mode. Vous serez alors enclin à l’utiliser comme un outil au lieu d’en être victime. Le reste du temps, vous apprendrez à réveiller vos sens, votre concentration, votre implication dans vos actions, et ainsi à savourer ce qu’est déjà votre vie.

L’ART DE RALENTIR

« Le vrai secret du bonheur est de s’intéresser véritablement à tous les détails de la vie quotidienne. »

WILLIAM MORRIS

Une chose est sûre, pour accéder à l’instant présent et à l’apaisement, nous n’avons d’autre choix que de… ralentir ! En voilà un terme oublié. La plupart vous répondront : « Tu es marrant, entre le boulot, les enfants, le sport… c’est à peine si j’arrive à dormir, alors ralentir, ce sera dans une autre vie ! » Pourtant, c’est possible ! Nous sommes d’ailleurs bien plus efficaces quand nous prenons le temps de faire les choses. Pour cela, rien de mieux que d’intégrer des pauses relaxation dans notre quotidien.

C’est exactement la définition de la slow life, autrement dit le contraire absolu de nos rythmes effrénés ! L’idée générale est de reprendre possession de son emploi du temps et de vivre au rythme de son corps et des ressources de la planète. C’est refuser les journées frénétiques, adopter de nouvelles habitudes de vie et s’accorder des pauses. Cet art de vie permet ainsi de s’ancrer dans l’espace et le temps, de mettre les mains dans la terre, de recréer du lien humain et d’apprécier l’instant présent : de vivre pleinement. On quitte le virtuel pour le réel et on mise davantage sur la qualité que sur la quantité. Impossible de le nier : on ne peut quasiment pas aller plus vite qu’à notre époque ! Conséquences : le monde a besoin de ralentir. On parle trop de burn-out, de mal-être et de violences. Nous sommes constamment sursollicités et les gens se sont oubliés en chemin. L’ambiance est désormais à la quête de sens, et c’est tant mieux !

Je vous encourage à laisser tomber les habitudes qui volent votre temps pour en développer de nouvelles, davantage en phase avec vos valeurs. En moyenne, il faut un mois pour ralentir et trouver son nouveau rythme. Le déclic se fait après une prise de conscience, je vous la souhaite à l’instant ! Ensuite, les changements de vitesse se font petit à petit, par paliers. Vous aurez peut-être envie de faire une détox digitale en soirée, ou tout un tas de petites actions : faire sécher des fleurs pour confectionner vos propres tisanes, flâner sur des marchés locaux, restaurer des meubles, échanger de longs regards avec votre animal de compagnie ou un proche… En bref, essayez de plus en plus de vous éloigner de l’énergie de la consommation pour être dans celle de l’expérimentation !

J’ai créé mon entreprise en 2003 dans un contexte que je vous rappelle : je suis dans une chambre de bonne de 10 m2 au sixième étage sans ascenseur, je sors d’une période de six mois où j’ai été sans domicile fixe, je suis dyslexique et dysorthographique, je n’ai pas de diplôme, pas d’argent, et pourtant je me lance dans l’entreprenariat et je crée le marché du tourisme bien-être et écoresponsable ! Je n’avais pas les « bonnes » cartes entre les mains pour me lancer. Il fallait sacrément y croire, n’est-ce pas ? Aussi curieux que cela puisse paraître, j’étais sûr de moi, au grand dam de mon entourage. À cette époque, j’expérimentais déjà la slow life. J’avais fait le choix conscient de laisser le temps qu’il faudrait à mes projets pour se réaliser. Mais je m’étais également laissé du temps, avant de me lancer, pour identifier mes besoins.

Quels sont vos besoins ? Ceux qui vous permettent de tendre vers le bonheur ? Pour ma part, c’est assez basique : j’ai besoin de manger, boire, d’avoir un toit sur la tête, du lien social, de l’amour, de l’amitié, de voyager, de me retrouver en pleine nature, de faire du sport, rien de plus. Une fois déterminé, j’ai œuvré pour les assouvir avec beaucoup de douceur, d’observation et de zénitude. Depuis, j’apporte toujours un soin particulier à être en cohérence avec mes besoins, mes valeurs, ce que je dis et ce que je fais. En prenant du recul, j’ai commencé à ralentir mon rythme naturellement pour prendre soin de moi en priorité. Vous l’avez compris, cela commence par un réveil sans sonnerie, mes exercices matinaux de yoga et d’éveil musculaire, mes pauses relaxation dans la journée, puis ma rigueur à arrêter de travailler à 16 h 30 quoi qu’il arrive, pour me rapprocher de la nature.

Lorsque je pars en voyage, je privilégie le vélo et la marche : pour moi, il n’y a pas mieux comme modes de transport. C’est ce qu’on appelle le slow travel. Les avantages sont nombreux, dont un rythme doux et détendu, le contact permanent avec la nature, un impact carbone quasi inexistant, des bienfaits pour le corps et l’esprit indéniables, la possibilité de s’arrêter quand on veut pour admirer les paysages et le contact avec la population facilité. Je n’ai jamais été propriétaire de voiture, j’en loue une lorsque j’en ai besoin et privilégie le train ou les transports en commun lorsque c’est nécessaire. J’essaye de manger lentement afin d’apprécier les aliments et de faire du bien à mon corps. Dans les gares ou les aéroports, j’attends toujours que les gens se précipitent pour prendre leur place au départ et pour descendre à l’arrivée, puis je prends le pas tranquillement après tout le monde. Tout est une question de rythme.

Pour trouver le rythme idéal, certaines personnes diront qu’elles s’épanouissent complètement en vivant à mille à l’heure… Je suis persuadé que c’est faux, et que c’est ici leur pilote automatique qui parle. En regardant de plus près, vous verrez que cela dissimule quelque chose. Il s’agit souvent de personnes qui fuient, qui masquent un vide dans leur vie et qui ont surtout peur de se retrouver face à une réalité douloureuse si elles marquent une pause. Peur d’être face à elles-mêmes. Pourtant, il est primordial de savoir s’arrêter si on ne veut pas que le corps finisse par dire « stop ». La première étape est de se poser. De se poser vraiment, seul avec soi-même.

J’aime prendre du temps seul, mais cela n’a pas toujours été le cas. Plus jeune, j’hésitais à aller au cinéma, au restaurant, ou à me balader seul, de peur d’être jugé par mon entourage. J’accordais beaucoup d’importance au regard des autres, des inconnus dans la rue. Progressivement, je me suis aperçu que tout cela était dans ma tête, que ce n’était pas la réalité mais seulement des projections. J’ai fait un premier test en allant au cinéma tout seul. En faisant la queue, je me montais tout un scénario sur ce que les gens pouvaient bien penser de moi. Il m’a fallu quelques essais pour pratiquer le détachement face à toutes mes projections. C’est à ce moment-là que j’ai commencé progressivement à y prendre du plaisir, puis à jouir de tous les bienfaits de la solitude. Le voyage en solo est d’ailleurs devenu mon meilleur outil de développement personnel, comme je vous l’explique dans notre première escale.

Si vous êtes seul dans votre vie, vous vous dites peut-être que ces conseils ne vont pas forcément vous aider, que vous faites déjà bien assez de choses tout seul. Mais est-ce que ce sont des moments de qualité ? Sont-ils choisis ou subis ? Là se tient toute la différence. Je suis conscient que la solitude est un sentiment qui fait souvent peur, mais je peux vous assurer qu’elle a beaucoup à nous apprendre ! Je la considère vraiment comme une alliée et une messagère qui m’a aidé à trouver ma mission de vie. C’est entre autres ce que m’offrent les techniques de relaxation : une sorte de face-à-face avec moi-même.

Comment prendre du recul sur soi et de bonnes décisions en étant constamment entouré de monde, en ayant l’esprit sans cesse encombré de pensées ? C’est littéralement impossible. La solitude est là pour vous rappeler que vous êtes la personne la plus importante de votre vie. Le but n’est pas de se couper du monde mais d’accepter, parfois, de passer du temps seul. N’attendez pas qu’un temps de solitude arrive : créez-le. Profitez-en pour prendre soin de vous, pour écrire, pour méditer, pour ne rien faire et regarder dans le vide en écoutant de la musique. Prenez rendez-vous avec vous-même ! Tous les grands génies de l’Histoire ont savouré des moments de solitude et de silence réguliers.

Cette solitude est également un indicateur de ce qu’il y a de bon, de beau et d’utile dans votre vie. En effet, même entouré de nombreuses personnes, on peut ressentir un profond sentiment de solitude. Souvent, c’est parce que cet entourage ne vous ressemble plus, ne vous correspond plus. Ce sentiment de solitude vous invite à réfléchir à vos relations, à reconnaître les personnes toxiques qui n’ont plus de place dans votre vie, ou au contraire à identifier celles qui vous inspirent et à vous inciter à vous en rapprocher. Elle oriente l’attention vers l’intérieur et vous guide dans un voyage dont le chemin vous correspond parfaitement. C’est lorsque vous acceptez ce retour vers l’intérieur qu’une véritable transformation commence !

HALTE AUX TEMPÊTES

« Donnez-moi la sérénité d’accepter les choses que je ne puis changer, le courage de changer les choses que je peux, et la sagesse de distinguer les deux. »

REINHOLD NIEBUHR

Malgré toute notre bonne volonté, la tyrannie du mental se met parfois en route sans que nous puissions l’arrêter. Les pensées négatives ont le pouvoir d’assombrir même la meilleure des bonnes humeurs ! Je tiens à vous rassurer : ce n’est pas de votre faute. C’est même plutôt naturel et humain, car tout cela se passe dans le cerveau…

Parmi les millions de pensées qui nous traversent chaque jour, les pensées négatives voyagent beaucoup plus vite que les positives. Si, dans la même journée, je vous fais neuf compliments et un reproche, vous vous souviendrez très certainement en priorité du reproche. Nous sommes conditionnés de la sorte depuis des millions d’années, depuis le temps où la principale préoccupation de l’homme était la survie, la défense, et non le bonheur ! Or, par chance, le cerveau humain fait preuve d’une neuroplasticité impressionnante : nous avons tous le pouvoir de remodeler nos schémas de pensées afin de produire naturellement moins de contenu négatif et plus de contenu positif.

Comme l’explique Jonathan Lehmann dans son livre Les Antisèches du bonheur, l’équation est simple :

« Plus on passe de temps sur des pensées négatives, plus ces pensées nous reviendront naturellement dans le futur, et plus l’on se force à fabriquer des pensées positives, plus elles deviendront automatiques et s’imposeront à nous naturellement. En effet, chaque pensée correspond à son propre réseau de neurones : à chaque fois qu’on a une pensée, on renforce le réseau, c’est-à-dire qu’on augmente la chance qu’il se réactive tout seul dans le futur. »

La clé ici serait donc d’apprendre à remodeler son fonctionnement cérébral pour s’éloigner des tempêtes émotionnelles et ainsi se rapprocher de la paix intérieure accessible en chacun de nous. Pour expérimenter cela, je chemine principalement sur deux aspects : le changement de perspective et le détachement.

Changez de lunettes

Souvent, nous évaluons mal les situations et nous les interprétons avec un effet de zoom, comme si notre vision était tout aussi étriquée qu’à travers le judas de la porte. Quand nous sommes emportés par nos émotions, certains contextes nous font perdre toute rationalité ! Nous ne voyons que le drame autour de la situation et en tirons des conclusions hâtives, souvent fausses. Pour avoir un jugement plus juste d’une situation, essayez de retirer l’aspect dramatique. Regardez-la de façon factuelle, indépendante de toutes vos émotions. En dehors des faits, tout le reste n’est qu’une histoire qu’on se raconte. Quand on s’exerce à cela, les choses semblent très vite plus claires.

La projection dans le temps est un autre exercice fort utile quand je me sens bloqué dans une situation et que de simples détails sans importance prennent une ampleur inappropriée. Pensez à une situation qui vous dérange, que ce soit une relation amoureuse, un travail, un conflit quelconque, et posez-vous la question : quelle importance apporterai-je à cette situation dans cinq ans ? Dans dix ans ? Dans vingt ans ? Il est probable que l’enjeu n’est finalement pas si dramatique !

Enfin, les situations conflictuelles qui nous volent de l’énergie comprennent souvent une autre personne. Comment changer son regard sur l’autre ? J’y arrive en pratiquant l’empathie. Au lieu de juger la personne qui m’énerve, j’essaie de comprendre son point de vue, sa version de l’histoire. Cela me permet généralement de saisir qu’en réalité, nous avions tous les deux raison… Comme nous l’enseignent Les Quatre Accords toltèques de Don Miguel Ruiz, un livre qui m’inspire beaucoup, « n’en faites jamais une affaire personnelle ». Ce que les autres disent et font n’est qu’une projection de leur propre réalité. Lorsque vous êtes immunisé contre cela, vous n’êtes plus victime de souffrances inutiles. Il s’agit ici de comprendre que chacun parle et agit par rapport à lui-même, à ce qu’il croit, à ce qu’il attend de vous, mais qu’en aucun cas vous ne devez laisser les agissements des autres vous perturber. Cela ne vous appartient pas, alors ne le prenez pas pour vous !

La vie est comme un piano qui joue des mélodies teintées à la fois par les touches noires et les touches blanches, et comme l’a dit un célèbre physicien il y a plus de cent ans maintenant : tout est relatif ! Il n’y a pas de vérité absolue, tout dépend du contexte, de l’environnement ou du point de vue… Alors, quand le besoin s’en fait sentir, pensez à changer de lunettes !

Lâchez prise

Nous aimerions tous avoir cette faculté : pouvoir lâcher prise aussi facilement qu’on respire. Cela nécessite toutefois un travail sur soi, car nous n’avons généralement pas appris cela dans notre éducation. C’est avant tout une façon d’aborder la vie et les événements de tous les jours. Pour les optimistes de nature comme moi, cela coule de source : malgré les obstacles, nous parvenons systématiquement à faire émerger le côté positif, abordant ainsi la vie beaucoup plus sereinement. C’est bien cela dont il s’agit : changer notre façon d’aborder les événements. Pour cela, nous avons cette faculté incroyable de modifier nos pensées. Rien n’arrive par hasard et tout ce qui nous arrive est intimement lié à nos pensées. Autrement dit, nous créons notre monde tous les jours. Il s’agit bien là de responsabilité, et faire attention à ses pensées, c’est être responsable de sa vie !

Êtes-vous de ceux qui ont besoin de toujours tout contrôler, vérifier, maîtriser, anticiper ? Si c’est le cas, vous devez vous sentir épuisé : c’est là un véritable état de tension permanent pour l’esprit et le corps… Le concept du « contrôle à tout prix » émerge véritablement depuis quelques décennies et prend de plus en plus d’ampleur dans la vie des gens qui refusent de ralentir et culpabilisent à l’idée de se relaxer. Au travail comme à la maison, aucun détail n’échappe à ces personnes en hypervigilance ; elles souffrent de stress de performance pour atteindre une perfection qui, en fin de compte, n’existe pas !

Pensez-vous qu’avoir le contrôle sur tout et tout le monde réduit vos risques de souffrir ? Pour ma part, je pense qu’au contraire, cela mène à une vie de stress et de déception permanents, car les autres gardent malgré tout leur libre arbitre et rien ne se passe jamais vraiment comme prévu. Par conséquent, l’énervement nous gagne, un sentiment de mal-être excessif, d’échec et de dévalorisation. Cela peut mener à de grands blocages qui empêchent de s’aventurer en terrain inconnu, de peur de ne pas réussir. Or, l’échec est inévitable. Il est surtout un vrai vecteur d’évolution, de changement, indispensable pour avancer !

Je vous invite à pratiquer le détachement. La meilleure façon de commencer à travailler là-dessus est de s’attaquer aux petites choses anodines qui nous tracassent. À force de constater que le monde ne s’écroule pas à chaque fois que vous lâchez prise, vous serez plus apte à accepter des défis plus grands par la suite. Vous verrez ainsi que la vie apporte certes son lot d’événements imprévisibles, mais aussi de très belles surprises ! Il est impossible de tout prévoir et contrôler, et c’est aussi cela, la magie de la vie…

LA PRÉSENCE À SOI

« Si la méditation était enseignée à tous les enfants âgés de huit ans sur la Terre, la violence du monde disparaîtrait en une génération. »

DALAÏ-LAMA

Je ne vous apprendrai rien : le stress, l’anxiété ou les pensées négatives sont de vrais voleurs de bonheur. Comment s’en détacher ? Pour moi, cela passe notamment par la pratique de la méditation, qui a véritablement le pouvoir d’inverser la tendance et d’apporter plus de sérénité et de joie au quotidien. Chacun doit trouver l’outil qui lui correspond : l’idée ici n’est pas de faire l’apologie de la méditation. Je la trouve pourtant très intéressante car elle rassemble une majorité des clés indispensables pour se relaxer.

Sans le savoir, en lisant ce livre, vous êtes déjà dans un état méditatif : toute votre attention est focalisée sur la lecture. Lorsque je me balade en pleine nature, j’aime faire ce que j’appelle de la méditation contemplative. J’ai d’ailleurs réalisé une série de vidéos intitulées Méditation contemplative avec Neo-bienêtre que vous trouverez facilement sur YouTube. Je m’assois quelque part, je contemple, et tous mes sens sont en éveil. Lorsque je fais la vaisselle (j’adore faire la vaisselle !), je suis également dans un état méditatif, car très concentré sur cette tâche. Lors de mes sorties à vélo, idem, je suis dans un état méditatif. Des exemples comme ceux-là, il y en a des tonnes. Sans vous en rendre compte, vous vivez probablement quotidiennement plusieurs états méditatifs, quand vous êtes pleinement concentré sur quelque chose. La méditation ne correspond pas seulement à l’image d’un moine bouddhiste, les yeux fermés, tout en haut d’une montagne ! La méditation est avant tout un retour à soi. Habituellement, je préfère parler de relaxation que de méditation, car je sais qu’elle peut être interprétée comme un rituel religieux et, vous l’aurez compris je l’espère, ce n’est pas de cette façon que je l’aborde.

Cette pratique s’ancre petit à petit dans les mœurs, c’est formidable ! Grâce à Matthieu Ricard, moine bouddhiste et auteur dont je me suis beaucoup inspiré pour développer ma pratique, des études en neurosciences démontrent de manière de plus en plus précise et évidente les bienfaits qu’apporte la méditation dans le quotidien : les hôpitaux américains la proposent pour prévenir les rechutes dépressives, certaines écoles l’utilisent pour améliorer la concentration des élèves, et plus généralement, de nombreuses personnes témoignent de ses effets sur leur bonheur. Moi qui suis un pratiquant convaincu, je peux témoigner de ses effets positifs sur ma vie. En voici quelques exemples :

	Elle aide à savourer l’instant présent. La méditation, c’est prendre un temps pour observer ses pensées, sa respiration et ses sensations physiques dans l’immobilité. Alors que l’esprit vagabonde sans arrêt entre le passé et le futur, l’attention sur le souffle que soutient la discipline permet de le ramener dans l’ici et maintenant, comme une ancre qui nous aide à ne pas nous disperser. Cet ancrage dans le présent permet d’être plus à l’écoute de soi-même et de réapprendre à savourer les instants simples de la vie.

	Elle fait relativiser. Entraîner son cerveau à observer et décrire sans jugement ce qui se passe dans le corps et l’esprit permet de prendre de la distance avec ses pensées. Par exemple, plutôt que de se dire qu’on est en colère, nous dirons que nous ressentons de la colère. Nous l’accepterons et la laisserons filer sans partir dans des ruminations mentales. Et comme nous ne sommes pas dans la réactivité, nos réponses face à une situation délicate deviendront plus justes et moins douloureuses.

	Elle diminue la perception de la douleur. Selon une étude de chercheurs américains en médecine1, la méditation diminue de 40 % la perception de la douleur. Lors des séances, les participants apprennent à observer la douleur, la décrivent, mais passent également en revue les parties du corps qui ne souffrent pas. Cette pratique permet de ne pas se focaliser sur les sensations désagréables et évite de les alimenter davantage. Ainsi, en diminuant cette souffrance subjective, la méditation augmente le bonheur.

	Elle procure de l’apaisement. La méditation permet de diminuer le mal de notre société : le stress ! S’il est utile en présence d’un danger pour nous alerter, le stress quotidien est source d’anxiété, de dépressions et de maladies. La relaxation induite par la méditation agit sur ce facteur. Elle développe notre attention et nous fait prendre conscience que certaines pensées ne méritent pas le stress qu’on leur voue habituellement ! Cette pratique est également très efficace pour calmer rapidement toute montée d’angoisse.

	Elle augmente la bienveillance. Certaines pratiques méditatives cultivent la bienveillance envers soi et les autres. Cette discipline permet de faire taire les voix punitives et favorise l’indulgence. Les personnes qui souffrent sont souvent centrées sur elles-mêmes, leur souffrance les empêchant d’être présentes pour autrui. La méditation permet de regarder davantage autour de soi. Dans le cas d’un narcissique, méditer ne changera pas son caractère mais pourra en améliorer certains traits !



Il existe bien sûr des centaines de techniques de relaxation, mais rassurez-vous : il est inutile de toutes les connaître pour commencer (c’est même déconseillé). Au début, vous pourrez avoir le sentiment que le temps est long, mais les bienfaits s’enclenchent ne serait-ce qu’avec une minute de pratique par jour. La régularité est sans doute bien plus importante que la durée : d’une façon générale, ne vous bloquez pas sur un objectif chronométré. Au contraire, le temps se réinvente quand on se relaxe. Voici des propositions de relaxation simples pour débuter si vous le souhaitez. Vous pouvez les pratiquer n’importe quand dans la journée, du moment que vous êtes dans un espace-temps propice au calme.

	Une relaxation basée sur votre respiration : c’est ce que je vous proposerai de faire dans quelques pages en mettant de la conscience et de l’observation sur votre respiration, ce qui se remplit et s’évacue, ce qui circule, monte et descend dans les narines, dans les poumons, dans l’ensemble du corps. Cette technique permet entre autres de développer sa concentration et son attention, mais également de faire redescendre l’angoisse dans les moments de stress. L’idéal serait de vous installer le dos bien droit, sur un support, et de compter autant de chiffres en inspirant qu’en expirant.

	Une relaxation qui donne du recul sur les situations anxiogènes : quand vous vivez un moment de stress, entraînez-vous à observer votre expérience immédiate avec une mise à distance, comme si vous pouviez « zoomer » et « dézoomer » pour modifier votre vision de la réalité. Vous seriez alors comme un oiseau, un satellite, ou un ange… C’est le changement de lunettes dont je parlais plus haut, une technique qui permet un changement radical de point de vue sur le monde et sur nous-mêmes, tout cela simplement par le biais de l’observation et de la réflexion.

	Une relaxation à partir d’affirmations positives : cette technique est intéressante pour reprogrammer son fonctionnement cérébral. Vous pouvez en trouver sur YouTube notamment avec des mantras, c’est-à-dire des phrases ou des mots répétés. Certains considèrent que c’est une forme de méditation plus accessible que d’autres, car son support de concentration est plus concret grâce aux phrases auxquelles vous pouvez vous référer. Les affirmations positives ont en effet un pouvoir immense ! Par exemple : « Tout contribue désormais à rendre ma vie plus belle. »

	Une relaxation des sens : choisissez un sens, la vue par exemple. Regardez au premier plan, au plus proche de vous : sur quel élément se heurte votre vue ? Qu’y a-t-il juste derrière ? Et à l’arrière-plan ? Concentrez-vous sur chaque élément, du plus proche au plus éloigné de vous, et inversement (en aller-retour). Les soucis n’existent plus pendant que vous pratiquez cela. Vous pouvez faire la même chose avec l’ouïe : sur les sons que vous entendez du plus proche au plus loin de vous, et inversement. Utilisez vos sens, ils sont précieux !



Et vous, avez-vous des techniques pour atténuer votre flot de pensées et revenir dans l’instant présent ?

ÉCOUTEZ VOTRE SOUFFLE

« Notre respiration unit notre corps et notre esprit, de manière que nous puissions être véritablement vivant, véritablement présent à la vie. »

THICH NHAT HANH

S’il existe de nombreuses façons d’être à l’écoute de soi et de se relaxer, pour moi, l’outil le plus magique est tout simplement le souffle. Quand nous écoutons notre respiration, nous écoutons le son de notre corps. Le souffle est toujours présent, ne nous laissant jamais seul, suivant chacun de nos états émotionnels et chacune de nos pensées, de jour comme de nuit. Il joue un rôle primordial sur notre équilibre physiologique et psychique. C’est le fondement même d’une bonne santé et le garant direct de notre bien-être. Nous ne le savons pas ou peu, mais notre respiration conditionne directement notre digestion, nos émotions, notre concentration, notre circulation sanguine, notre tension artérielle… Respirer en toute conscience offre des bienfaits impressionnants. Le souffle est à la base de tout, et pourtant, dans un quotidien surchargé, nous oublions souvent de l’écouter.

Pour la plupart d’entre nous, la respiration est un phénomène naturel auquel nous ne prêtons absolument pas attention. À la base, savoir bien respirer est inné ! Observez les bébés, vous verrez qu’ils y parviennent très bien. C’est quand on grandit, qu’on traverse des traumatismes, des excès de stress et des pensées négatives, que notre respiration perd en qualité. Du coup, respirer librement et de façon fluide devient difficile. De plus, nos sociétés occidentales ont tendance à trop souvent négliger la respiration. On ne nous apprend pas à respirer.

Pourtant, c’est un véritable apprentissage ! Réaccéder à une respiration consciente et ressentir toutes les vertus apaisantes du souffle nécessite un peu d’entraînement et des pratiques régulières. La respiration doit être étudiée, contrôlée ; dans un premier temps, il faut un peu se forcer à faire de longues respirations, cela nous oblige à un lâcher-prise très bénéfique. Vous voulez essayer ? Voici un petit exercice pour vous permettre de débuter un apprentissage progressif qui améliorera votre respiration.

Mettez-vous dans la position la plus confortable possible et fermez les yeux. Commencez par porter tout simplement votre attention sur votre respiration. Forcez-vous à rester dans cet état un moment, jusqu’à sentir le calme vous envahir. Une fois cet état bien installé en vous, continuez à laisser aller naturellement votre respiration et essayez de visualiser mentalement le trajet de l’air de vos narines jusqu’aux poumons, puis de vos poumons jusqu’à vos narines. Prenez conscience de toutes les sensations de votre corps et fixez votre attention sur ces sensations. Petit à petit, respirez en comptant cinq secondes pour inspirer puis cinq secondes pour expirer. Renouvelez l’exercice plusieurs fois de suite et prenez conscience de l’amplitude possible pour remplir et vider vos poumons. Une bonne habitude à prendre à chaque petit coup de stress !

Félicitations ! Vous venez de créer un état méditatif conscient, pour la première fois peut-être ! Bien sûr, vous pourrez aller beaucoup plus loin avec des séances plus longues et régulières, mais vous avez peut-être déjà commencé à ressentir les bienfaits que cette pratique peut vous apporter en termes de relaxation, du corps et de l’esprit. C’est un bon début.

De nombreuses manifestations physiques, de type nœud au ventre ou cœur serré, sont directement liées à la respiration. En effet, la moindre tension dans le corps influence le souffle qui se trouve réduit, entraînant ainsi un enchaînement de conséquences : le diaphragme, qui avait pour habitude de monter et descendre à chaque souffle, soit pas moins de 21 000 fois par jour, se retrouve bloqué et quasi immobile. Il ne remplit plus son rôle de massage doux et régulier des viscères, et les intestins, laissés à eux-mêmes, commencent à ralentir leur travail.

De plus, ces effets se cumulent avec le déclin du souffle lié à l’âge : le souffle change au cours de la vie. Le changement le plus perceptible est sa localisation dans le corps. Un bébé ou un jeune enfant emploie de façon spontanée une respiration abdominale marquée. Les différents stress et traumatismes de la vie influencent peu à peu la musculature du diaphragme, et notamment le plexus solaire. Ces muscles se tendent puis se crispent pour finir par se bloquer. Nous sommes alors obligés de gonfler exagérément la poitrine ou même de monter les épaules pour respirer.

Cependant, il est possible de modifier cette évolution. Le souffle qui n’est plus naturel est le fruit d’une méconnaissance de son importance, mais de nombreuses pratiques considèrent la respiration comme une vraie prise d’énergie vitale et vous accompagnent dans ce sens en vous aidant à contrecarrer ce blocage progressif. Le yoga, le taï-chi, la méditation, la cohérence cardiaque sont autant de disciplines qui accordent une place prépondérante au souffle, orientées vers une grande souplesse de la musculature de la cage thoracique, ce qui favorise amplitude et rythme régulier du souffle. Je vous encourage fortement à les expérimenter ! Bien apprivoisé, le souffle est un outil de taille pour aider le corps à se libérer des tensions et souffrances du passé. Ainsi, quels que soient votre âge et l’origine de vos blocages, il est possible de redonner de la mobilité au diaphragme, de redresser le buste, de prendre conscience du souffle et de le chérir comme un compagnon toujours présent à nos côtés. Pour vous accompagner, je vous recommande le livre de Stéphanie Brillant, L’incroyable pouvoir du souffle (Actes Sud, 2021).

Pour moi, le souffle est un véritable pont entre l’inconscient et le conscient. Il présente deux facettes : une automatique (inconsciente) et une volontaire (consciente). Au cours de la journée ou du sommeil, la respiration se fait automatiquement, sans que nous ayons besoin de la provoquer. Mais on peut aussi retenir son souffle volontairement, lui imposer un rythme, choisir de respirer par le nez ou la bouche, etc. Le souffle est la seule fonction du corps qui possède ces deux facettes. Je trouve cet aspect très intéressant : les multiples expériences faites depuis des millénaires ont mis en lumière le fait que l’action consciente sur le souffle avait des répercussions sur les fonctions inconscientes ou inatteignables par la volonté seule. C’est pour cette raison que le souffle est directement influencé par la vie émotionnelle et mentale. Une observation attentive nous fera découvrir qu’une forte agitation mentale accélère le souffle, qu’un stress le modifie, ou encore qu’il devient plus ample et profond quand nous sommes en état de calme intérieur.

De nombreuses techniques en recherche du bonheur s’adressent à la gestion des émotions et à la psychologie humaine, mais ne serait-il pas intéressant pour être complet de s’adresser également au corps et à ce qui l’anime : le souffle ? Celui-ci est une vraie porte vers le moment présent, et donc vers le bonheur. Il est permanent, omniprésent et toujours disponible à l’observation. Celui qui observe son souffle ne peut donc se situer ni dans le passé ni dans le futur. Dans les traditions spirituelles de l’Inde, le souffle est le vecteur de l’énergie, il met en relation l’individu avec le Tout, l’Univers, car à chaque expiration la vie s’en va, et elle revient à chaque inspiration… jusqu’au dernier souffle.


ACTION !

Ressentez-vous de l’apaisement après la lecture de ce chapitre ? Je l’espère !

Voici le cinquième rituel que je vous propose : expérimentez dix minutes de méditation par jour pendant un mois.

Selon de nombreux témoignages, dix minutes de méditation par jour suffiraient à en ressentir les bienfaits et à modifier notre structure cérébrale. Magique, non ? Cela paraît tellement facile et accessible que l’on n’y pense même pas. Alors au même titre que la douche ou le brossage de dents quotidien, je vous invite à intégrer cette pratique dans votre vie. Vous n’avez rien à perdre et tout à gagner !

Que ce soit dans les transports en commun, dans une pièce calme, au bureau, ces dix minutes sont accessibles partout et tout le temps. Ce n’est pas tant une pratique sacrée qu’un simple moyen très efficace de vous relaxer et d’avoir rendez-vous avec vous-même. À la maison, n’hésitez pas à en informer votre famille : « Je prends dix minutes pour moi, c’est mon moment, je vais dans tel endroit de la maison, merci de ne pas me solliciter. » Vous pouvez accrocher une pancarte à la poignée de la porte, ou simplement décider que lorsque vous êtes sur votre tapis, vous êtes dans un espace unique et dédié.

Si des enfants sont dans la pièce, vous pouvez allumer une bougie pour ritualiser l’ouverture de ce temps de relaxation et demander à ne pas être dérangé avant la fermeture du temps, symbolisée par l’extinction de la flamme. D’ailleurs, si vous en avez l’opportunité, ne vous cachez pas des enfants ! Il n’y a pas de meilleur enseignement que l’exemple incarné, et irrémédiablement, les bienfaits de la relaxation seront également à leur service, comme un effet domino.

Étrangement, se relaxer et lâcher prise demandent du temps : on ne se transforme pas intérieurement du jour au lendemain. Chaque jour est un nouveau challenge dans lequel il faut construire, cheminer sur son estime personnelle, ses rêves, son éveil… Mais avec de l’entraînement et de la persévérance, les automatismes changent : respirer, relativiser, et apprécier la vie simplement devient un état naturel !


LES P’TITES RECOS
Vous aimeriez encore approfondir le sujet ? Voici mes propositions !
	Pour une lecture, je vous recommande L’Art de la méditation de Matthieu Ricard.

	Si vous préférez le format documentaire, vous apprécierez certainement La Puissance de l’intention de Xavier Faye et Anthony Chene.

	Laissez-vous guider pas à pas par le podcast Les Méditations de Coelia. Vous avez cinq à dix minutes à vous accorder ? Alors cette série est faite pour vous !

	Enfin, pour débuter, l’application mobile Petit Bambou offre de nombreuses séances gratuites.






1. Riegner G., Posey G., Oliva V., Jung Y., Mobley W., Zeidan F., « Disentangling self from pain: mindfulness meditation–induced pain relief is driven by thalamic–default mode network decoupling », Pain, 164 (2), février 2023.


ESCALE N° 6

Ce que la nature nous enseigne

« Si parler gentiment aux plantes les aide à grandir, imaginez parler gentiment aux humains. »

ANONYME

Prendre un bain de forêt permet de ralentir son rythme cardiaque et de calmer la tension artérielle, de réduire le stress et d’améliorer le système immunitaire. De plus, les longues balades dans la nature améliorent les aptitudes créatives. La nature ne nous fait pas simplement du bien : nous avons réellement besoin d’elle !

Ceux qui me connaissent un peu savent à quel point la nature est importante pour moi et me ressource. Dès que j’ai un moment, je file prendre l’air à vélo, et je ne passe pas un week-end sans au moins une journée en pleine nature. C’est ma manière de contrebalancer les nombreuses heures face à des écrans dues à mon activité professionnelle ! Pour qui sait l’apprécier, la nature est le plus beau des cadeaux.

Lorsque je me balade en pleine nature, j’ai l’impression de ne faire qu’un avec tout ce qui m’entoure, de faire partie d’une unité. J’aide les insectes à quatre pattes à se redresser s’ils se retrouvent sur le dos, je contourne les fourmis sur mon chemin, je demande l’autorisation à un arbre avant de m’y adosser. Lorsque je bivouaque, je remercie l’environnement dans lequel je me trouve de m’accueillir. La beauté du chant d’un oiseau par-ci, le vol de la splendide libellule par-là, les couleurs d’un magnifique lever de soleil… Je suis en totale admiration et gratitude à chaque fois que je me balade dans la nature. Plus les années passent, plus j’ai l’impression qu’elle me reconnaît comme un frère. Le papillon qui vient se poser sur mon bras, la biche qui passe au loin avec son bébé et reste boire dans la rivière en ma présence, le cheval qui vient me faire des papouilles… C’est assez magique. Je me contente de considérer la faune et la flore à leur juste valeur. Je me sens tellement vivant en leur présence !

TROUBLE DU DÉFICIT DE LA NATURE

« Regardez profondément dans la nature, et alors vous comprendrez tout beaucoup mieux. »

ALBERT EINSTEIN

Nous sommes intrinsèquement liés à la nature : elle nous attire, nous ressource, et joue un vrai rôle dans notre santé physique et mentale. Ce lien magique est à l’origine du concept de « biophilie », qui désigne l’amour inné des humains pour le vivant et explique que nous serions génétiquement liés à la nature. Le psychanalyste américain Erich Fromm a lancé ce concept dans les années 1960, il a ensuite été repris et précisé par le biologiste américain Edward O. Wilson dans les années 1980 (à qui l’on doit aussi l’apparition du terme biodiversité !). D’après la théorie de la biophilie, nous serions génétiquement prédisposés à préférer certains types de milieux et de paysages pour les bénéfices qu’ils peuvent nous apporter (eau courante et ressources naturelles abondantes, vue dégagée pour anticiper le danger, etc.). Cela influe sur notre bien-être.

L’être humain et la nature sont interdépendants et devraient, dans l’idéal, être connectés au quotidien. Cela peut évidemment représenter un vrai défi quand on habite en ville ou quand notre activité professionnelle nécessite de passer ses journées devant un écran. C’est pourtant mon cas ! Je vis en plein centre-ville de Montpellier et suis très connecté avec mes différentes activités. Pourtant, je ne passe pas un seul jour sans contact avec la nature ! J’ai passé trente-quatre ans de ma vie à Paris, mais je suis tellement amoureux de la nature que même à cette époque, je faisais une heure et demie de vélo pour rejoindre le bois de Boulogne, où je restais environ une heure auprès d’un arbre. J’y allais pratiquement tous les jours : cela me permettait de sortir la tête de l’eau dans l’agitation quotidienne de la vie parisienne. Et je continue régulièrement de sortir des bruits du centre-ville et de la circulation, de retrouver des odeurs de campagne, de montagne ou d’air iodé. C’est vital pour moi.

Malgré tous les bienfaits que nous offre ce lien avec la nature, jamais l’humanité n’a été aussi éloignée d’elle : plus de 50 % de la population vit dans des zones urbaines, et en 2050 cette proportion devrait être de 70 %. Bien que l’urbanisation ait de nombreux avantages, elle est également associée à des niveaux accrus de maladies mentales, comme les troubles anxieux, le stress, la peur et la dépression. Ce nouveau mal des temps modernes a donné lieu au concept de Nature-Deficit Disorder, ou « trouble de déficit de la nature », formulé par l’écrivain américain Richard Louv dans son livre Une enfance en liberté. Aujourd’hui plus que jamais, beaucoup ignorent qu’ils souffrent de ce trouble.

En plus des effets de l’urbanisation, on remarque aussi que la peur de l’autre, de l’étranger, pousse les parents à garder leurs enfants à l’intérieur de la maison plutôt qu’à les envoyer jouer à l’extérieur. En l’espace de trente ans, la relation entre la nature et les enfants s’est profondément modifiée, avec tous les risques que cela comporte. Un mouvement qui va en s’accélérant, la prolifération des écrans y étant également pour quelque chose. Pourtant, les enfants ont souvent une curiosité et un élan naturels pour tous les éléments issus de la nature. Et c’est tant mieux, car la nature a des effets bénéfiques sur leur cerveau ! Alors comment les accompagner concrètement dans cette fabuleuse découverte ?

Fort de ce constat, l’organisme britannique National Trust a créé le formidable site Internet 50 things to do before you’re 11¾ dont l’idée est d’inciter les enfants à (re)nouer avec la nature en leur proposant 50 activités d’extérieur qui ne coûtent presque rien et sont faciles à réaliser. Le tout avec une mission : faire tout cela avant l’âge de douze ans ! On trouve dans la liste des missions telles que « faire un bonhomme de neige », « faire de la trompette avec une herbe », « examiner un insecte à la loupe », « faire des ricochets », « regarder le soleil se lever », « repérer la Grande Ourse », « manger un fruit cueilli à l’arbre »… Cela vous rappelle certainement quelques souvenirs, non ? Laissez votre cœur d’enfant refaire surface !

Si vous les aviez oubliées, j’espère que ces quelques lignes, telle une madeleine de Proust, commenceront à vous imprégner des sensations magiques que nous procure la nature. Même si le monde moderne a mis beaucoup de goudron entre nous, nous avons tous la possibilité de la réintégrer dans nos vies. Quel que soit notre environnement, elle n’est jamais très loin. Saisissez toutes les occasions de découvrir des petits bouts de nature juste à côté de chez vous. Même en centre-ville, on trouve de nombreux parcs. La nature est un vaste terrain de jeu et les enfants l’apprécient particulièrement : on y trouve toujours quelque chose à découvrir, à toucher, à photographier, à peindre, à sentir, à tailler, à ramasser…

Et pourquoi ne pas faire entrer la nature dans la maison ? Des pâquerettes peuvent constituer un agréable centre de table dans un petit ramequin d’eau. Vous pouvez organiser une table d’explorations et de curiosités pour accueillir les trésors ramassés lors de vos balades. D’ailleurs, les enfants aiment beaucoup créer des herbiers. Une activité idéale pour apprendre tout en s’amusant ! Chaque promenade devient ainsi l’occasion de l’enrichir, mais aussi de découvrir et respecter la flore de manière ludique, d’observer la nature, de comprendre les saisons, d’augmenter ses connaissances et son vocabulaire, ou encore de donner l’envie de découvrir de nouvelles choses !

Enfin, n’oublions pas que si la nature nous offre beaucoup, nous avons aussi notre rôle à jouer dans cette relation. Pour être en bonne santé, les humains ont besoin d’une nature elle aussi en bonne santé, et riche en biodiversité. Nous sommes interdépendants. L’éducation si chère à mon cœur, c’est aussi transmettre cela. Il est aujourd’hui de notre devoir de parents d’apprendre aux enfants les bons gestes pour protéger notre belle planète. Nous pouvons TOUS agir à notre échelle pour une nature mieux préservée. Il est donc important de prendre le temps d’expliquer aux enfants pourquoi la planète mérite notre respect, les différents impacts que nous avons sur elle, et les bons comportements à adopter. Ce sont eux, le monde de demain !

LES CADEAUX DE LA NATURE

« Nous croyons regarder la nature, et c’est la nature qui nous regarde et nous imprègne. »

CHRISTIAN CHARRIÈRE

La nature nous donne tout. Plus qu’un cadeau pour notre santé physique, dame nature prend également soin de notre bien-être mental. Elle nous éduque et nous fait grandir par la diversité des sensations qu’elle nous offre, et contribue fortement à maintenir un équilibre sur les plans physiologique et psychologique. Plus que jamais, nous devons recréer ce lien si précieux. Pour illustrer mes propos, voici trois expériences que je trouve assez parlantes, qui mettent en évidence ce pouvoir de la nature.

Un accélérateur de guérison

En 1984, le chercheur américain Roger Ulrich, pionnier de la recherche sur l’environnement et la santé, a réalisé une étude1 sur des patients ayant subi une ablation de la vésicule biliaire, un type de chirurgie souvent douloureux en phase postopératoire. Les patients étaient séparés en deux groupes : les uns avaient une chambre donnant sur un mur de béton tandis que les autres profitaient d’une vue sur le parc. Le chercheur a observé plusieurs paramètres : le nombre de jours d’hospitalisation, la prise d’antidouleurs, le jugement des infirmiers sur le rétablissement des patients.

Les résultats observés furent évidents : la nature joue un rôle de médicament ! Les patients ayant une vue sur les arbres sont restés moins de temps à l’hôpital, ont rapidement diminué la prise d’antidouleurs, et étaient d’une humeur plus sereine et détendue. Depuis, de nombreuses autres études ont démontré ces bienfaits. Dans certains pays, la nature fait d’ailleurs partie intégrante des traitements : au Japon par exemple, les médecins prescrivent le shinrin-yoku, « bain de forêt », pour toutes sortes de maux. En France, on parle de sylvothérapie. Nous l’évoquerons plus bas (p. 172 « Le pouvoir des arbres »).

La nature est si bien faite qu’elle nous offre ce dont nous avons besoin pour construire notre système immunitaire. En effet, la population microbienne nous permet de développer une protection efficace contre les maladies (elle est présente dans la nature et nous affecte par la respiration et le toucher).

Un antistress inégalé

Il suffit de quelques minutes en pleine nature pour se sentir apaisé et voir ses pensées compulsives ralentir, voire s’arrêter. Plusieurs études démontrent d’ailleurs qu’un environnement naturel et sain provoque une réduction du stress, de la dépression, et même une amélioration de l’estime de soi et du sentiment de bonheur. Comment est-ce possible ?

C’est ce qu’a voulu comprendre Gregory N. Bratman, chercheur à l’université de Stanford. En 2015, il a organisé une expérience2 qui consistait à envoyer deux groupes de volontaires en promenade. Un groupe marchait à travers les bois tandis que l’autre devait arpenter une route très fréquentée. Tout au long de la balade, à l’aide de capteurs, les scientifiques ont évalué la respiration, le rythme cardiaque et l’activité cérébrale des participants. Au terme de la sortie, chacun a passé une IRM.

Les résultats ont démontré que le groupe qui avait longé la route était dans un état de stress plus important que celui qui avait traversé les bois, qui était beaucoup plus apaisé. Les images de leurs IRM montraient que la marche dans la nature avait atténué l’activité cérébrale de la région ventro-médiane du cortex préfrontal, une région impliquée dans la modulation des pensées de rumination (nos fameuses pensées compulsives !). Selon les chercheurs, ces conclusions iraient clairement dans le sens d’un lien de causalité entre la progression de l’urbanisation et celle du taux de maladies mentales.

Une alliée en gestion des émotions

Entre 2012 et 2013, des chercheurs du centre pour la recherche en épidémiologie environnementale de Barcelone ont établi un lien entre la présence d’espaces verts à proximité des écoles et le développement cognitif et émotionnel de l’enfant. L’étude3 a été réalisée sur plus de 2 500 écoliers âgés de sept à dix ans, dans 36 écoles. Les résultats concernant les bienfaits de la nature sur la santé émotionnelle des enfants furent nombreux.

En classe, les chercheurs ont constaté une nette amélioration de l’attention. Des progrès ont été observés chez 9 % des écoliers qui présentaient des difficultés à mémoriser. Ces résultats sont en partie expliqués par la diminution de l’exposition à la pollution de l’air, notamment au carbone élémentaire lié au trafic urbain. L’environnement naturel décuple également les apprentissages et les capacités sensorielles des enfants : dans la nature, on voit des couleurs, on sent des odeurs, on touche différentes matières, on entend des bruits d’animaux et on peut même goûter des fruits. Tout cela facilite la mémorisation chez les élèves.

Mais plus encore que l’aspect scolaire, l’exposition accrue à la nature développe de nombreux soft skills (ou compétences psychosociales) : les chercheurs ont notamment mis en lumière une facilitation de la gestion des émotions, expliquée par le fait que la nature, inspirant une variété d’états émotifs comme la surprise ou l’émerveillement, améliore les aptitudes psychologiques et différents aspects du développement cognitif. Elle aurait également une influence sur les habiletés sociales, en permettant à l’enfant d’avoir davantage confiance en lui ou d’entrer plus facilement en contact avec les autres. Enfin, selon l’étude, les jeunes qui passent du temps à jouer à l’extérieur démontrent une plus grande créativité et développent une attitude coopérative dans leur façon de s’amuser et d’agir en général !

Ces trois expériences le montrent : la nature est importante sur tous les plans pour notre développement et notre équilibre global, quel que soit notre âge. Si vous avez vécu une enfance loin de la nature et des espaces verts, rassurez-vous : il n’est jamais trop tard pour renouer ce lien. Revenir à un flot plus naturel est à la portée de tous. Il suffit de sortir de chez vous, d’aller vous « baigner » dans la nature grâce à des activités en extérieur qui ne coûtent presque rien et qui sont faciles à réaliser. Vous avez tout à y gagner !

LE POUVOIR DES ARBRES

« Faites comme l’arbre : changez vos feuilles et gardez vos racines. »

PROVERBE TIBÉTAIN

J’ai toujours été sensible aux énergies de la nature. Enfant, je faisais des câlins aux arbres dans la cour de l’école, sous le regard pesant et incrédule des autres qui m’observaient comme une bête curieuse. Je me cachais même parfois pour éviter d’être jugé. Sans que je puisse l’expliquer, cela me faisait du bien, tout simplement. Ce contact, je pense, m’apaisait. J’étais très souvent sur leurs branches, à construire des cabanes avec mon frère et mes cousins. J’ai continué en grandissant, en me détachant cette fois du regard des autres ! Lors de ma formation en permaculture, l’enseignant avait remarqué que j’étais très souvent adossé à un arbre pour réviser mes leçons. Un jour, il m’a dit : « Tu sais, je vois bien qu’il y a une affinité entre vous. Si tu veux, je peux t’amener à dialoguer avec lui. Si tu trouves un moment, viens me voir. » J’étais enchanté par l’idée, car j’avais entendu dire que cela était possible. Toutefois, je n’étais alors pas prêt pour cette expérience et j’ai procrastiné, comme nous savons tous si bien le faire ! Lorsque le moment sera venu pour moi, ce sera une évidence, j’en suis certain.

J’en suis convaincu : nous pouvons nous ressourcer grâce à l’énergie des arbres et ainsi augmenter notre fréquence vibratoire. Lorsque je parle de fréquence vibratoire, j’évoque le niveau d’énergie que nous émettons. Dans le domaine énergétique, nous (et tout autour de nous) sommes vibration : les cellules de notre corps, nos pensées, la faune et la flore, notre corps physique, nos organes, l’environnement, les aliments, etc. Un peu comme un poste radio nous émettons une fréquence. Plus qu’une légende, c’est aujourd’hui démontré scientifiquement4. Je trouve émouvant qu’il existe enfin aujourd’hui une thérapie nommée « sylvothérapie ». C’est une belle avancée, et la preuve que nous sommes capables de changer notre regard. Cette pratique ancienne venue du Japon est connue pour diminuer le stress et l’anxiété par la proximité ou le contact des arbres. Le terme « sylvothérapie » vient du latin silva qui signifie « forêt ». Au Japon, cette pratique jouit d’un statut officiel sous le nom de shinrin-yoku, qui se traduit par « bain de forêt ».

Les arbres ont le pouvoir d’agir sur nos désordres intérieurs et nos blocages émotionnels. Chacun d’entre eux possède une qualité particulière et peut l’éveiller en nous5. Par exemple, le bouleau nous inviterait à abandonner la lutte pour plus de douceur et d’harmonie, le noyer susciterait l’autonomie et le sens de la responsabilité et serait efficace en cas de deuil difficile… Certains arbres rayonnent plus fort que d’autres en fonction de leur vitalité, de leur emplacement et de leur espèce, mais en règle générale, les arbres nous procurent de réelles améliorations psychologiques et nous offrent leurs vertus apaisantes.

Quand le corps est noué, nos sens ne remplissent plus leur mission et nous avançons dans la vie comme des robots. Dans la forêt, narines et oreilles ouvertes, nos gestes perdent au contraire de leur automatisme : une étape importante pour mettre le mental au repos. Ainsi, les arbres peuvent nous aider à ouvrir nos portes sensorielles afin de mieux habiter notre corps. Vous pouvez élargir votre champ de vision en plongeant votre regard dans le feuillage de l’arbre, explorer le toucher en l’étreignant, apprendre à sentir en vous imprégnant de ses odeurs ou encore ouvrir vos oreilles en les posant contre son tronc et en écoutant l’impressionnante diversité de bruits qu’il émet.

Profiter de ces vertus est assez simple ! Choisissez un arbre qui vous attire. Entourez-le de vos bras et écoutez, yeux fermés, les sensations que cela déclenche en vous. Vous réaliserez ainsi que l’on peut entendre autrement qu’avec les oreilles. Les mains à plat contre le tronc, écartez-les lentement et notez les picotements et la chaleur dans vos paumes : vous rencontrez les zones énergétiques de l’arbre. Détendez-vous et concentrez-vous sur votre respiration. Cette exploration attentive du souffle a pour effet immédiat une sensation de tonus retrouvé, qui s’explique par l’influence positive des arbres sur la qualité de notre atmosphère. En effet, ce sont eux qui transforment l’oxyde de carbone en oxygène, si précieux pour notre vitalité. De plus, cet oxygène naissant au sortir de la feuille est « anionisé », c’est-à-dire qu’il est accompagné d’ions négatifs. Ces derniers présentent trois caractéristiques majeures : ils favorisent la dilatation des vaisseaux sanguins, améliorent l’oxygénation des tissus et luttent contre le stress. Enfin, adossez-vous contre lui et prêtez attention à tout ce qui vous arrive : des pensées, des images, des émotions, des souvenirs… Ouvrez-vous, ressentez cette connexion et appréciez-la, simplement.

Si rien ne remplace le toucher et l’expérience du corps, il n’est pas toujours possible d’avoir un arbre à proximité quand on a besoin de se ressourcer. Dans ces cas-là, je pratique l’exercice dit de « la méditation de l’arbre ». Il s’agit de se visualiser comme un arbre, bien enraciné dans la terre, et d’en ressentir toute la stabilité, la profondeur dans le sol et le déploiement dans le ciel. Asseyez-vous sur le sol dans une position confortable afin de sentir votre corps connecté à la terre. Fermez les yeux et imaginez que votre corps s’enfonce dans le sol en dessous de vous. Respirez en toute conscience, avec cette visualisation de l’arbre, imaginez que vous êtes un être vivant qui fabrique de l’oxygène. Ressentez le soutien de la terre, puis commencez à visualiser les racines qui sortent de votre corps et qui atteignent le sol. Observez vos racines qui sont nourries par la terre et, lorsque vous respirez profondément, ressentez un profond sentiment de connexion. Une fois que vous avez visualisé vos racines se déplacer dans le sol, prenez quelques respirations profondes avant d’ouvrir les yeux. Vous venez d’équilibrer ce que l’on appelle le chakra racine !

Je suis convaincu que la simple lecture de ce passage vous a réoxygéné, alors imaginez les bienfaits sur vos cellules et la stimulation de tous vos sens lors d’un véritable contact avec des arbres ! C’est une activité gratuite d’une valeur inestimable !

UN RYTHME NATUREL

« Tout ce qui a un début a une fin, et chaque fin est le début d’un nouveau départ. »

SERGE ZELLER

Je l’ai dit : lorsque je me balade en pleine nature pour quelques heures ou quelques jours, j’en ressens véritablement tous les bienfaits, tout mon être se synchronise au rythme de la nature. Si on observe le flot naturel de l’eau, de la terre, de la forêt, du ciel et des animaux, on constate que tout naît, tout vit, tout meurt. La mort est naturelle, et je crois que notre sérénité dans la vie, en équivalence à notre bonheur, vient de notre relation avec les cycles de la vie et de la mort. Cela est très présent dans la nature.

La grâce et l’horreur se côtoient tout le temps dans la nature, de même que la joie et la souffrance, la mort et la vie. C’est ce qui me fait dire que le bonheur et le malheur sont en réalité la même vibration. Il existe un conflit intérieur très humain : rester figé dans la dualité du « tout noir » ou « tout blanc ». Quand vous acceptez de vous libérer d’une vie en noir et blanc, une continuité d’expansion et de possibilités infinies d’entre-deux et de palettes colorées émerge. Il est là, le bonheur ! Dans cet espace qu’il est possible de créer à partir de soi, en apprenant à se connaître et en respectant son flot naturel. Et si nous prenions exemple sur la nature pour évoluer ? Lorsque nous comprenons ces invitations naturelles aux nouveaux départs, nous acceptons plus facilement de faire entrer le changement dans notre vie. Je trouve le rythme des saisons très inspirant pour cela. Certaines saisons nous invitent à nous retrouver avec nous-mêmes, d’autres nous demandent d’accepter de laisser mourir l’ancien pour faire naître le renouveau. Laissez-vous guider !

L’été propice à la créativité

Chaque année, le 21 juin marque le jour du solstice d’été, durant lequel la Terre présente son pôle Nord au soleil et lui cache son pôle Sud. L’hémisphère nord connaît alors le jour le plus long de l’année tandis que c’est le plus court dans l’hémisphère sud. Au solstice d’hiver, c’est l’inverse. Depuis la nuit des temps, ce jour est sacré ! Nos ancêtres avaient une approche plus directe et un lien beaucoup plus proche, un respect, une prise en compte des phénomènes naturels. Plus qu’un phénomène astronomique, ce jour est célébré de par le monde depuis toujours : la tradition celtique honorait le roi chêne, les Égyptiens mettaient en lumière le roi soleil Ra, les chrétiens fêtaient la Saint-Jean. On associe à cette date de nombreux symboles de force, de vitalité, d’abondance ou encore de sociabilité.

L’été est une belle saison pour découvrir de nouvelles potentialités. Même pour ceux qui continuent à travailler, l’été reste une période sacrée durant laquelle les esprits sont plus apaisés. Souvent, durant les vacances, nous cassons la routine, et il n’y a rien de tel pour stimuler la créativité. C’est la période idéale pour nourrir sa curiosité grâce aux spectacles, expositions, visites insolites, conférences, randonnées… Mais également pour (re)découvrir le plaisir… de s’ennuyer ! Rien de tel que l’ennui pour stimuler sa créativité. Lorsque l’on ne fait rien, notre cerveau en profite pour trier nos pensées et réaliser des connexions qui feront émerger de nouvelles idées et plus de confiance en soi. L’été est une réelle invitation à en finir avec l’autocensure et à s’autoriser des activités désirées et non imposées !

L’ancrage de l’automne

Avec ses couleurs et ses jours qui raccourcissent, l’automne nous invite à nous retrouver. Les températures baissent et cette saison nous invite à rentrer davantage à l’intérieur, de notre maison mais également de nous-mêmes. La nostalgie de la fin de l’été peut mettre en lumière des besoins laissés de côté. Puisque l’automne est une saison qui crée de l’espace dans la nature, c’est un moment propice à la réflexion et à l’introspection pour renforcer notre intériorité avant d’entamer le profond voyage hivernal. Un temps pour programmer des rendez-vous avec soi-même, ouvrir son espace mental, élaguer ce qui vous charge, explorer votre façon d’être en relation avec le monde, questionner vos réactions émotionnelles, et enfin vous reconnecter à vos valeurs motrices et tout ce qui vous permet d’agir de façon cohérente avec vous-même.

Dans la course du quotidien, rares sont les moments où nous nous posons avec nous-mêmes pour réfléchir à ce que l’on veut vraiment. Profitez donc de cette période pour envisager les actions que vous pourriez mettre en place pour cultiver votre personnalité et vous rapprocher un peu plus de vos rêves dans l’année à venir. Renforcez pas à pas les talents et ressources internes que vous voudriez développer. Enfin, recherchez l’ancrage : enraciné dans votre être et dans l’essence de qui vous êtes, tout comme un arbre, plus vos racines seront fortes, plus vous serez en bonne santé pour traverser les obstacles des saisons de votre vie, grandir et évoluer. L’automne est une fabuleuse invitation à prendre le temps de vous ancrer et de vous enraciner profondément dans votre véritable Soi.

Les petits bonheurs de l’hiver

Pour de nombreuses personnes, la période hivernale est la plus déprimante de l’année. Entre les journées courtes, les fêtes de fin d’année qui ont eu raison du compte en banque et les repas trop chargés, en plus des températures glaciales, pas toujours facile de garder sa bonne humeur. Pourtant, la période de repos pour la nature que constitue cette saison est une réelle invitation à écouter son corps. En hiver, toute la nature s’endort pour se préserver des conditions difficiles et repartir de plus belle au printemps. Un précieux moment de calme avant de grandir et de s’épanouir un peu plus que l’année précédente. Appliqué à nous-mêmes, le principe est simple : éviter l’agitation et la déperdition inutile d’énergie, se réchauffer au contact de nos proches et prendre le temps de réfléchir à nos projets, d’en concevoir les feuilles de route.

Cette philosophie cocooning me fait penser au hygge, l’art de vivre à la danoise, que je trouve très inspirant ! Il représente tous les petits moments de bonheur qui ne s’achètent pas. Et si, pour être heureux, il suffisait de se déconnecter et d’allumer des bougies ? Vous voulez essayer ? Parfumez vos maisons de pâtisseries au four et de boissons fumantes apportant leur dose de réconfort. Partagez des relations humaines, sans technologie : des moments de qualité en famille, entre amis, avec des jeux de société, des discussions, des rires… Toutes ces sensations sont des petits riens qui font toute la différence pour nourrir son sentiment de bonheur. En bref, l’hiver est réellement une saison qui nous invite à revenir à l’essentiel, à en faire moins… mais mieux !

Le renouveau du printemps

Rien de tel que l’arrivée du printemps pour prendre un nouveau départ. Associée au changement d’heure, à l’éveil de la nature, ou encore au week-end de Pâques, cette saison jouit de nombreux symboles qui nous invitent à laisser nos fardeaux derrière nous. Car le printemps, c’est accueillir le renouveau. Ressentez-vous cette énergie qui s’empare de nous lorsque les jours commencent à rallonger et que le climat devient plus doux ? Lorsque l’on observe la nature à cette saison, on comprend que rien n’est figé, et qu’après la pause que représente l’hiver, tout se remet à vivre. C’est le moment idéal pour semer les graines de nouveaux projets. Laissez-vous embarquer par les énergies de cette période de renouveau pour vous réinventer, remettre vos rêves au premier plan, et croire qu’ils vont se réaliser. Tout est possible !

Avant cela, un nettoyage énergétique s’impose ! En effet, l’arrivée du printemps est l’occasion de mettre en lumière nos éventuelles résistances face aux changements. C’est une invitation à cesser de « lutter contre » pour plutôt « aller avec ». Profitez-en pour nettoyer votre intérieur (le grand ménage de printemps !) et surtout pour vous débarrasser de tout ce dont vous n’avez plus besoin. En bref, pour faire de la place et ainsi accueillir de nouvelles choses, à l’instar des bourgeons qui recommencent à fleurir – ils ne pourraient pas revenir si les feuilles mortes étaient restées sur les branches ! C’est la même chose avec vos vieux fardeaux : laissez-les tomber. Ayez confiance en ce processus pour bénéficier de la montée en puissance de la nature. Le printemps nous offre cette magnifique opportunité de renaissance et d’évolution !

Lorsque nous comprenons que chaque saison représente un cycle, nous comprenons également qu’il est normal que notre vie ne soit pas linéaire, mais en constante évolution. Quand on accepte cela et qu’on adapte au mieux son rythme à celui de la nature, tout devient plus fluide !

UNE INVITATION AUX NOUVEAUX DÉPARTS

« Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que nous n’osons pas les faire, c’est parce que nous n’osons pas les faire qu’elles sont difficiles. »

SÉNÈQUE

Avez-vous remarqué comme la nature est en perpétuel changement ? À l’inverse, l’humain y est assez réticent ! C’est une sorte de faille propre à l’homme, qui a tendance à associer le changement à un potentiel échec, un renoncement. Souvent, lorsque l’on espère une nouveauté plus en accord avec soi-même, deux solutions s’imposent : persister dans un présent insatisfaisant, ou changer en acceptant que la situation actuelle est déjà un échec en soi et que la nouveauté sera hypothétiquement pire – c’est du moins ce que vos peurs vous font imaginer ! Nous sommes persuadés au fond de nous que le changement nous ferait du bien, et pourtant, nous nous sentons bloqués, nous n’y arrivons pas. Nous traversons les journées avec un « soi réel » et un « soi désiré » et cherchons un véhicule pour opérer ce changement… souvent sans succès !

Pourtant, c’est évident, nous avons tous besoin de changement pour évoluer. Selon les périodes que nous traversons, des moments arrivent forcément où nous avons besoin de changer ou d’améliorer des aspects de notre vie : situation professionnelle, amoureuse, familiale… Pour avancer, il est donc impératif de renoncer à ses vieux réflexes afin de créer de nouveaux schémas. Observez la nature ! Comme je l’ai souligné, si les feuilles ne tombaient pas à l’automne, les bourgeons ne pourraient pas revenir au printemps… Il peut être très intéressant de s’associer au cycle des saisons pour enclencher le processus du changement. La nostalgie que nous ressentons durant le passage de l’été à l’automne fait bien souvent ressortir des besoins inavoués. Avec l’arrivée de l’hiver, un retour à l’immobilité se fait sentir. C’est un moment durant lequel je vous conseille de prendre le temps, de faire un réel point sur ce qui fonctionne, ce qui ne fonctionne plus, et ce vers quoi vous souhaitez vous diriger. Avec un peu de patience et de persévérance, nous arrivons vite au printemps, avec la récompense de ses premiers bourgeons. Le temps où vous pourrez embrasser la floraison du changement et la réussite du chemin parcouru arrive, c’est cyclique, soyez confiant !

Avez-vous l’impression de stagner ? La sensation d’être en décalage entre vos envies de changement et votre propre vie ? Pour prendre un nouveau départ, inspirez-vous de la nature, qui est une fabuleuse enseignante. Passez du temps en sa présence, observez-la, écoutez-la… Saisissez cette occasion pour apprendre de vous-même, de vos ressentis. Elle offre souvent des moments d’introspection favorables pour faire le point sur « comment je me sens ? », « de quoi ai-je besoin en ce moment ? », « quelle petite action puis-je mettre en place pour enclencher un changement positif ? » Elle permet un vrai retour à soi, dans une société où nous avons de plus en plus tendance à nous comparer à l’autre. Nous passons beaucoup de temps, notamment sur les réseaux sociaux, à regarder les autres et à nous servir de ce qu’ils ont, font ou sont pour nous faire des films et les comparer à nous. Ce petit jeu est soit déprimant, soit stimulant pour un ego mal placé : dans tous les cas, c’est toxique. Je vous propose plutôt de respecter le parcours de chacun, y compris le vôtre, en cessant toute comparaison. A-t-on déjà vu une fraise se comparer à une poire ? Cela n’existe pas dans la nature !

Quelle que soit la saison que vous traversez, restez vous-même ! Combien sommes-nous à porter un masque en société ? Beaucoup, malheureusement. Je l’ai suffisamment observé lorsque j’étais salarié dans différentes entreprises. Je ne comprenais pas pourquoi les gens étaient si différents lorsqu’ils étaient dans l’entreprise, le soir à l’apéro entre amis, ou dans le cadre familial. Quant à moi, depuis cette époque, je suis toujours le même, avec quelques cheveux blancs en plus ! Il est impensable pour moi de ne pas rester moi-même. Nous sommes nombreux à ne pas assumer notre véritable moi, alors qu’en vérité, il n’y a pas plus « bizarre » que d’être une version de soi ni authentique ni réelle… uniquement parce que l’on veut se faire accepter des autres et être aimé. C’est une attitude impossible à maintenir indéfiniment et qui deviendra de plus en plus pénible à assumer au fil du temps. Acceptez-vous, soyez vrai et n’essayez pas d’obliger quiconque à en faire autant. Comme le colibri, faites votre part et faites confiance à la vie, elle se chargera du reste.

Je vous encourage à faire du changement un réel allié qui vous amène sur votre chemin de vie. Cela ne signifie pas de gommer votre passé : il sera toujours en vous et constitue la richesse de ce que vous êtes. Il s’agit juste d’être dans l’acceptation, puis dans la contemplation de ce changement, et d’en faire une force afin de se mettre aux commandes de sa vie et de composer avec les événements au lieu de les laisser vous contrôler. Prêt à oser un premier pas ? Celui qui est en marche est déjà devant celui qui est à l’arrêt ! C’est le passage à l’action qui vous permettra de matérialiser votre rêve et votre authenticité.

Je constate au fil des années que nous sommes de plus en plus nombreux à rêver de nouveaux départs, mais pas n’importe lesquels ! Nous avons besoin de sens, d’une vie plus en phase avec des belles valeurs, et notamment plus en phase avec la nature et la protection de l’environnement. Nous ne pouvons plus le nier : si nous ne changeons pas nos habitudes, nous courons à notre perte… Et j’ose le croire : chacun de nous a le pouvoir de semer des graines qui deviendront potentiellement des solutions universelles ! Des hommes et des femmes y sont bien arrivés dans le passé, alors pourquoi pas nous ? Si nous souhaitons faire une différence dans le monde, nous pouvons commencer par des petits pas quotidiens qui influenceront le collectif et la société : quand je change, le monde change. Si ces paroles résonnent en vous, voici quelques idées pour commencer :

	Cesser progressivement d’acheter en supermarché : les bénéfices énormes ne vont qu’aux grandes enseignes, au détriment des producteurs. En changeant vos habitudes à ce niveau-là, vous arrêterez de financer à votre insu une industrie polluante, qui ne respecte pas le vivant. Préférez le bio et les petits producteurs, ou encore mieux : cultivez vos propres légumes.

	Choisir des circuits économiques alternatifs : dans le système actuel, nous avons le pouvoir grâce à notre porte-monnaie… Et nous pouvons décider à tout moment de financer des structures plus respectueuses de l’être humain et de la planète. Il existe de plus en plus de banques coopératives et éthiques, qui ne spéculent pas en Bourse avec votre argent et qui financent des projets écologiques ou humanitaires.

	Arrêter la course au dernier gadget : même si la société nous pousse à consommer toujours plus, à coups de Black Friday et de concepts marketing très efficaces, n’oubliez pas que les grandes marques s’enrichissent en milliards sur le dos du travail d’enfants et de personnes vulnérables en Asie et en Afrique, entre autres. C’est également elles qui font le plus de mal à l’environnement. Redonnez du sens à vos achats !

	Consommer de la seconde main : nous vivons dans une société opulente qui produit toujours plus. Cessons ce fonctionnement en arrêtant d’acheter du neuf. A-t-on vraiment besoin de tous ces vêtements, par exemple ? Prenez l’habitude de donner au lieu de jeter, et préférez la fabrication locale, dans des matériaux respectueux de l’environnement. De plus en plus de sites de seconde main voient le jour, vous avez l’embarras du choix !



Bien sûr, tout changement nécessite patience et persévérance : ne vous mettez pas la pression à vouloir changer radicalement votre vie sur tous les plans ! Commencez doucement, un pas à la fois, avec l’intention d’accueillir le renouveau. Oubliez la perfection, il est tout aussi noble de faire de son mieux et de tendre vers un équilibre. En revanche, ne remettez pas ça au lendemain ! Le cycle des saisons doit suivre son cours, et la procrastination est sans doute le pire ennemi du changement et des nouveaux départs. Si vous voulez enfin créer la vie qui vous ressemble, n’attendez pas avant de mettre des actions en place. Commencez ici et maintenant. Prenez un marque-page pour faire une pause dans ce livre et réfléchissez à un petit pas concret. Comme le répète souvent Hélène Bonhomme dans son Petit Guide de l’imperfection heureuse : « Fait vaut mieux que parfait » (et que « pas fait », d’ailleurs !).


ACTION !

Je ne souhaite qu’une chose à la fin de ce dernier chapitre : que vous soyez en train de programmer votre prochaine balade en pleine nature !

Voici le sixième rituel que je vous propose : connectez-vous le plus souvent possible à la nature.

Invitez la nature dans votre quotidien ! Chaque jour, rejoignez un parc, une forêt, une plage, une rivière, la montagne, un arbre… les possibilités sont infinies, le vivant est partout. En France, peu importe votre lieu de résidence, la nature se trouve autour de vous. Certes, peut-être au prix de quelques efforts, mais souvenez-vous que vous n’avez pas besoin que ce soit facile, juste que ce soit possible ! Et si parfois votre emploi du temps ne vous le permet pas, une simple marche durant votre pause déjeuner peut suffire. La nature devrait toujours être une de vos priorités.

Certains préféreront respirer l’air de la campagne, d’autres une marche en altitude ou une immersion dans l’eau de mer… Nous avons tous nos préférences, et il n’y a pas une chose meilleure qu’une autre quand il s’agit de la nature. Il s’agit simplement de trouver ce qui vous ressource le plus afin de vous encourager et de vous motiver à le faire le plus souvent possible !

La reconnexion avec la nature peut vraiment passer par des actions toutes simples, comme enlever ses chaussures et marcher pieds nus pour se reconnecter au champ électromagnétique terrestre. Les chaussures et le bitume nous coupent de ces sensations. Depuis quand n’avez-vous pas passé dix minutes pieds nus dans la terre ? Je lis dans vos pensées ! Certaines personnes penseront : « Ça ne se fait pas ! », « Je vais avoir les pieds tout sales », « Que vont penser les autres ? », « Mes pieds sont trop moches »… Je parlerai justement du détachement du regard de l’autre dans le second volume à venir.

Plus vous pratiquerez ces bains naturels, plus vous comprendrez par vous-même à quel point cela vous bonifie. Vous n’aurez plus envie d’arrêter. Être au contact de la nature ne réglera pas tous vos problèmes et ne vous garantira pas de ne jamais tomber malade. En revanche, le bonheur circulera, c’est certain !


LES P’TITES RECOS
Vous aimeriez encore approfondir le sujet ? Voici mes propositions !
	Pour une lecture, je vous recommande La Vie secrète des arbres de Peter Wohlleben.

	Si vous préférez le format documentaire, vous apprécierez certainement La Terre vue du ciel de Yann Arthus-Bertrand.

	Pour prendre votre dose d’inspiration, écoutez En Route ! un podcast qui donne confiance en l’avenir en mettant en lumière ceux qui agissent pour le climat.

	Enfin, pour agrémenter vos balades, vous pouvez découvrir l’application mobile PlantNet, qui vous aide à identifier des plantes à partir de vos photos.
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Mot de la fin

« Soyons reconnaissants aux personnes qui nous donnent du bonheur, elles sont les charmants jardiniers par qui nos âmes sont fleuries. »

MARCEL PROUST

Pour finir, j’avais envie de vous faire part d’un mantra de clôture : aujourd’hui, je décide de prendre le temps d’imaginer ma vie telle que je la désire et de remplacer les sentiments de doute et d’inconfort par la confiance et la certitude de pouvoir créer mon bonheur à l’écoute de mes besoins.

Il faudrait une vie pour approfondir chaque chapitre ! Le bonheur est avant tout un voyage vers soi : un chemin beau, vaste, riche, singulier et sans fin. Et comme tout voyage, il commence par un premier pas… Vous avez pu constater à travers cette lecture que pour en arriver à vous livrer les fruits de mes trente dernières années d’expérience de vie, il m’a fallu un commencement. J’étais loin, très loin d’avoir toutes les cartes en mains pour réaliser et concrétiser ma vie de rêve. Mais il faut un début à tout. Pas à pas, à travers mes choix, des expériences de vie compliquées, des échecs, des portes fermées, toutes ces fois où j’ai posé le genou à terre, mes nombreuses remises en question où j’étais prêt à tout arrêter, tous ces moments où je ne voyais pas la lumière au bout du tunnel tellement le chemin me paraissait éternel, j’ai compris que j’étais en réalité en train de poser les pierres de mon destin.

Je me suis relevé, j’ai réessayé, j’ai fait différemment, j’ai ouvert d’autres portes, je me suis instruit à travers la lecture, les voyages et la rencontre de nombreuses personnes inspirantes. J’ai transformé mes échecs en opportunités. J’ai appris à cultiver un esprit positif, en me disant régulièrement qu’il y aurait toujours des solutions. J’ai compris que mon corps était mon plus fidèle allié, une merveilleuse puissance de vie qui me permet tous les jours d’accomplir tous mes actes, à condition que j’en prenne soin. J’ai aussi cultivé une forme de spiritualité pour prendre soin de mon monde intérieur. Enfin, j’ai admis que je ne pouvais pas être bon partout, et me suis ainsi entouré de personnes complémentaires à mes compétences. J’ai compris au fur et à mesure que seul, on va plus vite, mais qu’ensemble, on va plus loin !

Je continue aujourd’hui sans relâche à apprendre de chaque étape du chemin. L’école de la vie, c’est un apprentissage continu et sans fin ! En traversant cette vie comme une expérience et une exploration, je continue d’observer mon fonctionnement pour découvrir de plus en plus finement mon mode d’emploi : il s’agit de cette fameuse connaissance de soi. Je crois que le bonheur, la chance, ne se trouvent pas. Ils se créent lorsqu’on assume sa pleine puissance créatrice et que l’on accepte d’ouvrir cette voie pour soi-même. Personne ne le fera pour vous. Quand vous adoptez ce rôle, vous jouez la bonne partition et tout semble plus fluide, durable et disponible. Lorsque vous êtes sur cette fréquence que les autres appelleront « la chance », cela pourrait même passer inaperçu. Mais vous, vous saurez que ce n’est pas de la chance, car ce n’est ni trop ni pas assez : c’est un point d’équilibre.

Prendre soin de soi est une réelle responsabilité citoyenne. Vous méritez toute votre attention. Longtemps, j’ai cru que faire passer mes besoins avant ceux des autres était égoïste. Mais c’est tout le contraire ! J’ai compris qu’avant de vouloir changer le monde, je devais d’abord m’occuper de mon propre monde intérieur. Quand j’ai commencé à cheminer, j’ai changé progressivement ma façon de penser, et plus j’en apprenais sur moi, plus j’en apprenais sur les autres. Je mesurais au fur et à mesure l’impact positif qu’avaient mes choix sur mon entourage. Lorsque l’on est bien avec soi-même, on rayonne, et on a toute l’énergie nécessaire pour faire du bien aux autres. N’est-ce pas le plus beau but d’une vie : répandre le bien autour de soi, inspirer et aider son prochain ? C’est le mien, en tout cas !

Puisse se livre révéler le jardinier qui se trouve en vous ! Demandez-vous quelle sorte de graines vous êtes en train de semer. Souvenez-vous qu’une graine donne le fruit qui y correspond. Ainsi, la qualité de votre récolte dépendra notamment du soin que vous apportez à votre personne, à votre corps. Ressentez-vous l’amour qui circule en lui ? Votre rapport au voyage, au sommeil, à l’alimentation, au sport, à la relaxation et à la nature reflète-t-il un acte d’amour ? Je crois qu’il y a plusieurs règles d’or, notamment que l’on récolte ce que l’on s’aime (sans faute d’orthographe !), et que l’on ne reçoit pas de l’endroit où l’on a donné. Enfin, il y a toujours un décalage dans le temps : vous ne récoltez pas le jour où vous avez semé. Mais ne sous-estimez jamais le pouvoir d’une graine plantée ! À chacun d’entre nous de faire rayonner l’être sublime que nous sommes pour rendre l’avenir de l’humanité et de notre planète plus lumineux. Trouvez ce qui vous rend amoureux de la vie et faites-le en conscience. Mettez votre attention de tous les jours sur les choses que vous aimez, les choses qui vous excitent, et vous serez sur le chemin d’une vie vraiment belle !

On me pose souvent la question : « Julien, comment fais-tu pour faire tout ce que tu fais avec autant d’énergie ? » Je réponds tout le temps la même chose : je prends soin de moi tous les jours ! Je suis discipliné et rigoureux pour entretenir mon esprit et mon corps, en priorité. Moi aussi, je « jardine » pour mon propre bonheur afin de le partager avec le plus grand nombre et de le redistribuer. C’est ce que je vous souhaite de tout mon cœur ! Chaque escale est interconnectée. Faites de votre mieux tous les jours pour intégrer de nouvelles habitudes, et tenez-moi au courant (mes coordonnées sont dans la rubrique « Contact »), je me ferai un plaisir de vous répondre !

Belle et douce route à vous !

Julien


La galaxie C’est quoi le bonheur pour vous ?

Mes explorations du monde nourries par de nombreuses lectures et découvertes dans l’approche de l’être humain, la connaissance de soi et l’ouverture d’esprit me guident depuis mes dix ans pour créer un environnement propice au respect de soi, de l’autre et de la nature. J’ai commencé à rassembler des ressources concernant le bonheur depuis la petite enfance, et aujourd’hui je partage mes propres outils de bien-être, de développement personnel et de psychologie. C’est ainsi que la réponse à la question « C’est quoi le bonheur pour vous ? » est devenue une véritable collection d’outils d’évolution.

LA NEWSLETTER DU BONHEUR

Chaque semaine, une incitation au bonheur, des infos qui font du bien, des personnes inspirantes, des nouvelles de mes aventures à travers le monde, que du positif ! Pour vous abonner, c’est par ici : https://bit.ly/3fhGr75

LE LIVRE

C’EST QUOI LE BONHEUR POUR VOUS ? EN QUÊTE DE SENS

Dès le commencement de l’écriture de ce premier livre, C’est quoi le bonheur pour vous ? En chemin vers soi, je savais qu’il y avait tant à dire que cela m’amènerait naturellement à poursuivre l’édition. Le chiffre 12 est important pour moi : il symbolise ce qui est achevé, on parle parfois d’un chiffre parfait. Il peut d’ailleurs être interprété de diverses façons : comme la fin d’un cycle, un point d’harmonie, un repère pour nous situer dans le temps. Positif ou négatif, le chiffre 12 est omniprésent dans tous les domaines de notre culture, comme les 12 signes du zodiaque, les 12 mois de l’année ou encore les 12 travaux d’Hercule, pour ne citer que quelques exemples. Savez-vous que la Lune effectue environ 12 fois le tour de la Terre en un an ? C’est ainsi que j’ai décidé d’écrire C’est quoi le bonheur pour vous ? en deux ouvrages comprenant six chapitres chacun, afin d’atteindre ce point d’harmonie : 12. Ce second ouvrage traitera entre autres des fondamentaux invisibles qui participent au bonheur, tels que les notions d’éducation (eh oui… encore et toujours !), de connaissance de soi, de gratitude, de spiritualité, d’amour et d’intuition. Cette alliance du corps et de l’esprit me semble très importante pour avoir une vision d’ensemble de ce qui participe à notre bonheur.

Pour vous procurer le titre C’est quoi le bonheur pour vous ? En quête de sens aux éditions Eyrolles, il suffit de suivre mes actualités (tous les liens sont dans la rubrique « Contacts ») ou de m’écrire ici : contact@cestquoilebonheur.fr

LE FILM

C’EST QUOI LE BONHEUR POUR VOUS ?

Le documentaire C’est quoi le bonheur pour vous ?, c’est quatre ans de réalisation et de tournage seul à travers le monde, sans équipe de tournage, sans perchiste ni caméraman, et en autofinancement (avec le soutien de 133 donateurs au début du projet). C’est plus de 1 500 interviews, 800 000 km, 25 pays et 600 interviews publiées gratuitement sur ma chaîne YouTube « Julien Peron » dans un seul et même objectif : réveiller les consciences et semer des graines de bonheur !

Depuis la sortie du film en octobre 2017, plus de 2 millions de spectateurs ont eu le plaisir de voir le film dans 350 salles de cinéma et la chaîne YouTube compte déjà plus de 10 millions de vues ! Par ailleurs, plus de 100 000 citoyens diffusent le documentaire, car j’ai enlevé les droits du film pour que tout le monde puisse organiser une projection facilement. Autrement dit, il n’y a pas de droits Sacem et droits d’auteur à payer. Vous pouvez vous aussi devenir ambassadeur du bonheur et diffuser le film chez vous, en entreprise, dans des écoles, des universités, des associations, des organismes institutionnels, des hôtels, des mairies, des laboratoires, des groupes hôteliers, des hôpitaux, etc. Et croyez-moi, semer du bonheur pour propager la paix et l’amour en soi et tout autour, ça marche ! Vous trouverez le film par ici : https://youtu.be/j90RSlGMVrM, et pour organiser une projection, envoyez-moi un mail à contact@cestquoilebonheur.fr.

LE JEU DE CARTES

C’EST QUOI LE BONHEUR POUR VOUS ?

Inspiré du film, c’est un jeu de cartes ludique et bienveillant pour créer du lien, rire, mieux se connaître et approfondir sa relation aux autres.

« Le vrai bonheur ne dépend d’aucun être, d’aucun objet extérieur. Il ne dépend que de nous », affirme le dalaï-lama. Pour les êtres de consommation que nous sommes, ce n’est pas toujours évident ! Heureusement, il y a une bonne nouvelle : le bonheur, ça s’apprend ! Ou plutôt ça se cultive et ça se développe tous les jours, grâce à des outils pratiques et ludiques, comme le jeu de cartes « C’est quoi le bonheur pour vous ? », afin de permettre à chacun d’intégrer le bonheur et la bienveillance dans son quotidien et celui de son entourage. Ce jeu est conseillé de 7 à 99 ans et pour 2 à 8 joueurs. Il contient 168 cartes, un dé et un livret « Recette du bonheur » pour prendre des notes. Vous souhaitez mieux vous connaître, ainsi que les personnes qui vous entourent ? En famille, entre amis ou avec des inconnus, grâce à ce jeu, vous ferez tomber les barrières de votre personnalité ! Dans le monde professionnel ou à l’école, ce jeu sera votre nouvel outil pour diffuser du bonheur ! Vous le trouvez sur Amazon, sur le site internet de la Fnac, dans certaines librairies de France et sur mon site internet : https://www.citationbonheur.fr/boutique-bonheur/

LE PODCAST

« C’EST QUOI LE BONHEUR POUR VOUS ? »

Après avoir parcouru le monde pour interroger plus de 1 500 personnes autour de la question « C’est quoi le bonheur pour vous ? » et avoir réalisé un documentaire du même nom, je reviens tous les mardis avec un entretien dans lequel j’aborde avec mes invités des questions relatives au bonheur, à la connaissance de soi, aux médecines douces et au bien-être. Plus de 100 épisodes sont déjà en écoute gratuite ! https://podcast.ausha.co/c-est-quoi-le-bonheur-pour-vous

LE CONGRÈS

« C’EST QUOI LE BONHEUR POUR VOUS ? »

« C’est quoi le bonheur pour vous ? », une question toute simple, mais dont la réponse nécessite pourtant une profonde connaissance de soi. Et n’est-ce pas cela, le plus précieux dans la vie ? Cet alignement, cette sensation d’être à la « bonne place » et ainsi de faire les choix justes pour soi-même et pour les autres ? C’est dans cette idée que ce congrès a été créé. Les conférenciers inspirants qui nous ont fait l’honneur de répondre présents vous guideront au mieux sur ce magnifique chemin à la rencontre de vous-même ! www.congres.cestquoilebonheur.fr

LA CHAÎNE YOUTUBE « JULIEN PERON »

Retrouvez plus de 1 000 vidéos, interviews et live autour de la connaissance de soi et de l’éducation sur https://www.youtube.com/@julienperonbonheur

CONTACTS

Vous souhaitez me contacter ? Me proposer de donner une conférence chez vous ? Avez-vous une suggestion pour une interview ou un partenariat ? Envoyez-moi un e-mail à : contact@cestquoilebonheur.fr

Restons en contact grâce à différents médias :

Sur Facebook : www.facebook.com/julienperonofficiel

Sur YouTube : www.youtube.com/@julienperonbonheur/videos

Sur Instagram : www.instagram.com/julien_peron_officiel

Sur LinkedIn : https://bit.ly/3wWD9eX

NOS SITES LIÉS À L’ÉDUCATION

www.educationpositive.fr

www.congres.innovation-en-education.fr

www.innovation-education-lemag.fr

www.innovation-en-education.fr

www.festival-ecole-de-la-vie.fr

www.ecole-de-la-vie.fr

NOS SITES LIÉS À LA CONNAISSANCE DE SOI

www.citationbonheur.fr

www.cestquoilebonheur.fr

www.congres.cestquoilebonheur.fr

www.neobienetre.fr
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Après son film à succès C’est quoi le bonheur pour vous ? aux 2 millions de spectateurs, Julien Peron, dyslexique et dysorthographique, signe son premier ouvrage : C’est quoi le bonheur pour vous ? En chemin vers soi.

Utilisant ses propres valeurs dans l’approche de l’être humain, la connaissance de soi, la curiosité et l’ouverture d’esprit depuis son enfance, cet entrepreneur de quarante-quatre ans a nourri et modelé depuis son plus jeune âge ces qualités qui poussent à l’action dans le respect de l’autre et de l’environnement. Ses ressources, il commence à les rassembler depuis sa petite enfance dans sa famille, dans laquelle on pratique le sport, l’astrologie ou bien même le tarot. Il développe ses atouts dans les arts martiaux pendant plus de quatorze ans avec le Kung-fu, poussant très loin sa passion pour devenir champion de France en 1999. Puis dans les voyages que ses parents encouragent, dès l’âge de dix ans, notamment lorsqu’il part aux États-Unis pendant un mois en immersion dans une famille du Wisconsin. Son argent de poche, il le met de côté pour partir régulièrement avec son sac à dos à la découverte d’autres pays et d’autres cultures. Ses explorations sur le monde environnant amènent d’autres explorations plus intérieures, nourries de beaucoup de lectures et de découvertes. Il investit un autre aspect de l’humain au travers de la psychologie, du bien-être, du développement personnel et des médecines alternatives. Puis de l’économie, de la politique et la sociologie.

Précurseur du tourisme bien-être et écoresponsable, conférencier, créateur des marques Innovation en éducation et C’est quoi le bonheur pour vous ?, producteur et réalisateur des documentaires L’école de la vie, une génération pour tout changer et C’est quoi le bonheur pour vous ?, l’auteur multiplie les initiatives dédiées à la connaissance de soi, l’éducation et le voyage.

Ses diverses publications, sites Internet, formations audio, congrès, festivals, podcasts, conférences, TEDX, magazines, sa chaîne YouTube et son jeu de cartes conjuguent avec respect et intelligence les dernières découvertes au service de l’humain et de la planète.
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