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INTRODUCTION


Ce matin, vous vous êtes disputé avec votre partenaire et pendant la journée, vous y pensez mille fois. Le soir venu, vous ruminez les petites choses qui se sont passées au bureau, ou encore, vous repensez souvent à des événements passés, vous vous inquiétez pour l'avenir, dans une course incessante de pensées et de raisonnements improductifs. Si vous vous êtes déjà retrouvé dans une ou plusieurs de ces situations ou si, en général, vous « pensez trop », vous souffrez probablement de ce que les Anglais appellent « overthinking » et que l'on peut traduire en français par « rumination mentale ».

Qu'est-ce que l'overthinking ?

En soi, il est certain que penser n'est pas mauvais ou dangereux. Or, dans le cas de pensées excessives, toutes ces pensées non seulement ne nous aident pas à produire des solutions utiles et positives, mais elles nous épuisent, nous vident de notre énergie et nous poussent fréquemment à exagérer un problème ou à nous inquiéter avant que quelque chose ne se soit produit. Vous partez à l'étranger pour votre travail, et avant même d'avoir acheté votre billet d'avion, vous pensez à tout qui pourrait mal tourner : vous ne vous entendrez pas avec vos nouveaux collègues, vous ne trouverez pas de logement convenable, vous aurez des difficultés avec la langue parlée dans le pays et mille autres soucis qui vous empêchent de dormir la nuit et vous angoissent le jour. Réfléchir à ce qui nous arrive, surtout lorsque nous devons faire face à de grands changements, comme dans l'exemple du déménagement à l'étranger pour le travail, est normal. Si nous nous y prenons bien, cette réflexion peut nous conduire à différentes solutions afin d’agir à temps, en facilitant notre intégration parmi nos nouveaux collègues, en nous permettant d'acheter une maison qui nous plaît et d'étudier la langue pour ne pas avoir de difficultés à communiquer avec les gens du pays.

Comme nous l'avons déjà mentionné, l'overthinking ne conduit pas à des solutions positives ou à des pensées constructives, qui peuvent nous aider en nous permettant d'envisager un problème ou une solution sous plusieurs angles, mais c'est une pratique qui nous épuise et nous fait souvent nous sentir frustrés, insatisfaits, tristes, inquiets et stressés. En creusant un peu, nous constatons que les personnes souffrant de rumination mentale ont généralement tendance à vouloir tout contrôler, et parce que dans notre société actuelle, nous sommes toujours pressés, surchargés par mille engagements, nous devons apprendre à gérer plus d'une situation à la fois, ce qui ne nous empêche pas de vouloir tout contrôler. Par exemple, il se peut que nous n'acceptions pas les imperfections tant dans la situation professionnelle que dans la vie familiale, ce qui nous amène à penser constamment à tout ce qui ne va pas dans les deux domaines.

Penser beaucoup est donc une bonne chose quand cela nous amène à prendre des décisions conscientes, ce qui nous rend heureux. La pensée obsessionnelle, c'est-à-dire celle qui survient tandis que nous pensons sans cesse (overthinking), n'est en revanche pas bonne du tout, surtout lorsque nous nous retrouvons à ruminer chaque heure du jour et de la nuit, avec pour conséquence que nous pouvons avoir du mal à accomplir les actions les plus banales, telles que manger ou se reposer.

L'overthinking est un mode de pensée chaotique qui devient un véritable problème lorsqu'il perturbe notre routine. Jusque-là, même si vous avez tendance à ruminer les problèmes actuels ou passés, ou à vous inquiéter excessivement de ce qui pourrait arriver dans le futur, on ne peut pas parler de véritable problème si la rumination mentale ne perturbe pas notre routine. Pour comprendre si vous souffrez d'overthinking au point d'en faire un problème, analysez-vous objectivement et demandez-vous si, en plus de ruminer de manière obsessionnelle sur tout, au point que vous avez du mal, comme nous l'avons mentionné, à faire quoi que ce soit de manière lucide et concentrée, vous avez tendance à avoir des gestes nerveux et des comportements répétitifs.

Pourquoi souffrez-vous d'un excès de réflexion ?

Comme chacun d'entre nous est une personne distincte, même si vous avez un ami qui souffre d'overthinking, les causes de son problème sont probablement différentes des vôtres. Pour comprendre ce qui déclenche votre rumination mentale, vous devez donc regarder à l'intérieur de vous, mais il ne suffit pas de s’approprier l'expérience ou la cause de quelqu'un d'autre pour argent comptant. Nous apprenons tous à adopter certains schémas mentaux, comportements et certaines croyances, pendant l'enfance. En effet, plus ou moins inconsciemment, nous choisissons une personne qui devient un véritable modèle à nos yeux et de laquelle nous apprenons ces comportements et schémas mentaux que, dans la plupart des cas, nous aurons également à l'âge adulte. Il s'agit généralement d'un parent ou d'un tuteur, mais aussi d'un proche, d'un enseignant ou d'un ami de la famille. Comme nous l'avons mentionné, les personnes qui souffrent d'overthinking ont tendance à toujours vouloir tout contrôler, ce qui est tout simplement impossible. Il y a des aspects de la vie que nous pouvons contrôler et d'autres qui sont tout bonnement hors de notre contrôle. Le « rumineur mental », lui, n'en est pas conscient ou, s'il l'est, choisit d'ignorer cette réalité et finit par consacrer mille pensées à chaque petit événement. Cela le convainc qu'il peut prévoir toutes les conséquences et tous les aspects d'un certain problème ou d'une certaine situation.

Une personne souffrant d'overthinking, par exemple, peut réfléchir pendant des heures à la question de savoir s'il faut emmener la famille en vacances en France ou à l'étranger. Combien coûteraient ces vacances ? Quelles sont les différences entre les deux ? Quel endroit serait le plus dangereux pour les enfants ? Où connaît-il des personnes qui pourraient l'aider à découvrir des endroits moins connus ? Encore une fois, un « rumineur mental » se pose mille questions, même pour des événements apparemment mineurs. Que donner aux enfants au petit-déjeuner ? Est-il vrai que le lait est mauvais pour le ventre, comme le lui a dit un ami ? Faut-il croire que les biscottes sont plus nocives que le pain ? Est-il approprié de les laisser regarder des dessins animés pendant qu'ils mangent ? Ne vaudrait-il pas mieux les aider à réviser la leçon de la première heure ? Ainsi que vous pouvez le constater, une pensée en entraîne une autre et sortir de cette spirale peut sembler impossible. Or, en réalité, se libérer des pensées excessives est possible pour n'importe quel type de personne, à condition d'y travailler avec engagement, de répéter et de se donner du temps.

Le fait de ruminer en permanence entraîne souvent un détachement émotionnel et une perte partielle ou totale de spontanéité, car avant de faire ou de dire quoi que ce soit, la personne doit y réfléchir, et souvent pendant longtemps. Si Matthieu souffre d'overthinking et qu'à la piscine un ami l'invite à sauter du plongeoir, au lieu d'accepter avec enthousiasme ou de refuser, il réfléchit pendant plusieurs minutes, en pesant le pour et le contre des deux options. Il est facile de voir que, dans cet exemple, le penseur excessif a complètement perdu sa spontanéité. N’oublions pas de garder à l'esprit que, comme nous l'avons mentionné précédemment, la réflexion permanente n'est pas nécessairement un problème, bien qu'elle puisse entraîner une perte partielle ou totale de spontanéité et de détachement émotionnel. Elle le devient lorsque la rumination est une activité constante qui interfère avec toutes les autres actions de la vie quotidienne. Souvent, d'ailleurs, cette pensée obsessionnelle nous bloque, et face à une décision à prendre, nous n'agissons pas avec précision, car nous avons besoin de tout analyser, même le plus petit détail, avec la plus grande minutie, ce qui nous amène à ruminer pendant des heures. Une personne qui souffre d'overthinking, ce qui est en soi un problème, se lève le matin en se demandant comment elle va s'habiller pour aller travailler, si elle a le temps de préparer le petit-déjeuner et si, en emmenant les enfants plutôt au café pour le petit-déjeuner avant de les déposer à l'école, elle ne les gâte pas. Et puis, vaut-il mieux prendre la voiture ou les transports en commun ? En arrivant au bureau, doit-il dire bonjour à ce collègue avec lequel il s'est querellé hier ou non ? Et comment dire au patron qu'il n'a pas bien compris ce qu'il attendait de ce rapport ? Avec qui doit-il passer sa pause déjeuner, avec le collègue qui vient d'arriver et qui est si sympathique, ou avec son groupe habituel ? Appeler ou non ce collègue qui le retient toujours au téléphone pendant deux heures ? Participer ou non à la collecte de fonds pour un petit cadeau destiné à un collègue qu'il connaît à peine et qui part à la retraite ? Répondre grossièrement au collègue qui vient de le critiquer ou laisser passer ? S'il pleut, faut-il ouvrir son parapluie ou courir vers la voiture ou le bus ? Payer aujourd'hui le cours de karaté de son fils ou attendre le dernier jour ? Et ainsi de suite. Vous vous rendez compte que chaque petite chose est analysée, est source de questions, de doutes et de stress, précisément parce que le « rumineur mental » a peur d’échouer à quelque chose, ce qui l'empêcherait de tout maîtriser. Si vous souffrez d'overthinking au point d'en faire un problème, vous êtes probablement en proie à l'anxiété et au stress, ainsi qu'à un sentiment perpétuel de mal-être. En effet, l'overthinking vous accompagne depuis le moment où vous ouvrez les yeux le matin jusqu'au moment où vous vous couchez le soir et peut même vous empêcher de vous endormir, car vous n'arrivez pas à vous arrêter de penser.

La formule SERENITAS vous aidera à mettre fin au bruit mental une fois pour toutes.

Vous connaissez le brouhaha d'une route encombrée de voitures ? Les klaxons, les pneus qui crissent, les radios qui hurlent… vous pouvez comparer votre esprit à une rue d'une grande ville à l'heure de pointe. Toutes ces pensées provoquent un bruit mental que, peut-être, vous n'êtes même plus capable de remarquer ou de reconnaître, parce que vous vous y êtes habitué. En réalité, un esprit fonctionnel et clair est un esprit calme. Tant que votre esprit est régi par le bruit, il vous sera difficile, voire impossible, de commencer à vous débarrasser de votre mode de pensée obsessionnel et de faire taire toutes les voix qui, chaque jour, vous poussent à ruminer la moindre chose.

La formule SERENITAS, acronyme de Silence, Exercice, Relaxation, Exploration, Nutrition, Intention, Transcendance, Acceptation et Sélection (Choix), est votre alliée pour faire taire, une fois pour toutes, le bruit qui contrôle actuellement votre esprit. La première chose à faire, pour tirer le meilleur parti de cette formule, est de prendre conscience de votre problème et de l'accepter. Si vous vous êtes reconnu dans un ou plusieurs des exemples proposés jusqu'ici, ou si vous avez des attitudes similaires, et si cette pensée permanente affecte l'efficacité et la sérénité de votre vie quotidienne et vous empêche de manger, de bien dormir et de faire quoi que ce soit d'autre de manière lucide et concentrée, alors vous êtes très probablement un « rumineur mental » (penseur excessif).

Rappelez-vous que lorsque l'impact de vos pensées excessives affecte négativement votre vie quotidienne, il est temps de prendre des mesures correctives. Comme nous l'avons déjà vu, une autre sonnette d'alarme pour savoir si vous souffrez d'overthinking est l'habitude de comportements répétitifs ou de gestes nerveux. Par exemple, avant de démarrer la voiture, vous devez toucher le trousseau de clés trois fois à chaque fois (geste répétitif) ou vous avez des soubresauts inexpliqués (geste nerveux).

Se libérer des pensées excessives est possible, mais pour commencer, il faut d'abord les accepter comme une partie de soi qui est généralement liée, comme nous l'avons vu, au désir de tout contrôler. Demandez-vous d'où vient ce besoin. Peut-être avez-vous grandi dans une famille où la spontanéité était moquée ou punie et où chacun était encouragé à ne jamais faire d'erreurs. Peut-être aussi êtes-vous allé à l'école où les bonnes notes dans toutes les matières et les bons résultats en sport, en théâtre, etc., étaient récompensés… À force de devoir contrôler différents aspects, vous avez peut-être développé cette tendance et l'avez conservée dans votre vie d'adulte. D'une manière générale, il est conseillé d'aller au fond de soi, même en remontant à l'enfance, car c'est dans notre jeunesse que nous apprenons et faisons nôtres les croyances et les habitudes des autres, en premier lieu celles de nos parents ou tuteurs, puis celles d'autres adultes de référence tels que les proches ou les enseignants. Il est important de trouver la cause qui déclenche vos pensées excessives pour comprendre d'où elles viennent et comment s'en débarrasser. N'oubliez pas, comme déjà précisé, que vous ne pouvez pas vous attendre à de grands changements du jour au lendemain, car chaque fois que nous travaillons sur nous-mêmes et que nous voulons changer notre vie et notre façon d'être, nous devons être prêts à fournir des efforts répétés pendant le temps qu'il faudra pour obtenir des résultats.




PS: Avant de commencer à lire, veuillez suivre le code QR suivant pour télécharger un livre gratuit intitulé "Les 7 secrets de la communication persuasive".

Un petit guide pratique qui vous donnera les connaissances nécessaires pour améliorer vos capacités de communication, parfaitement complémentaire au livre que vous allez lire.
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LE SILENCE


Le « S », première lettre de l'acronyme SERENITAS, signifie « Silence ». Avez-vous remarqué que la plupart des gens ont peur du silence, ou en tout cas se sentent mal à l'aise lorsqu'ils se retrouvent avec quelqu'un sans que personne n'ait rien à dire ? Nous pensons presque tous que le silence est l'absence de bruit, et c'est vrai, mais c'est aussi un espace intérieur dans lequel nous pouvons calmer nos pensées. C'est un véritable outil qui peut nous aider sur le chemin de la connaissance de soi.

Silence mental

Le silence mental est ce qui nous permet de faire une pause dans nos pensées, en particulier celles qui ne sont pas utiles, mais qui nous causent de la détresse, de l'encombrement et de la confusion. Si vous souffrez d'hyperpensée, pratiquement chaque pensée vous angoisse ou vous rend confus. Nous l'avons déjà expliqué : cette pensée continue et non fonctionnelle provoque un bruit constant, comme celui d'une route très utilisée par les voitures. Bien que vous ne soyez pas totalement inconscient du fait que votre esprit est « plein de voitures », vous ressentez un malaise intérieur permanent que vous ne sauriez pas comment expliquer. Ce malaise peut être lié précisément au bruit qui règne régulièrement dans votre esprit. Le silence mental est une ressource importante, parce qu'il nous permet de faire un pas de côté, de monter sur le trottoir et de nous éloigner un peu de cette rue bruyante. Métaphores mises à part, pour commencer à créer votre espace mental, arrêtez-vous, ne serait-ce que quelques instants, respirez et concentrez-vous sur le présent. Il est important d'apprendre à vivre « ici et maintenant », car même si cela peut sembler un cliché classique, le moment présent est véritablement tout ce que nous avons et le seul que nous pouvons, d'une certaine manière, contrôler.

Le silence mental vous aide également à protéger votre esprit et sa tranquillité. Avoir autant de chaos dans la tête chaque jour est fatigant et empêche de penser de manière claire et productive. Alors oui, vous pensez pratiquement toute la journée, mais êtes-vous sûr que toutes ces réflexions mèneront à de meilleures solutions que votre collègue calme, qui ne pense qu'à ce qui est vraiment important et qui le fait assez rapidement ? Trop réfléchir nous fait souvent manquer de lucidité et nous avons tendance à grossir un problème ou à envisager un avenir catastrophique sans qu'en réalité rien ne soit survenu pour nous renvoyer à quelque chose d'aussi négatif. Le silence mental est également un allié dans ce contexte, car il nous permet de repousser les pensées relatives aux situations que nous ne pouvons pas contrôler et aux petites choses qui n'ont pas besoin d'être ruminées. Lorsque nous sommes constamment sous tension mentale, nous avons l'impression d'être malades, ce qui nous amène à dépenser beaucoup d'énergie et à nous sentir stressés.

Les avantages du silence mental

Le silence mental vous aide à :

	Protéger votre esprit et vos pensées, en éloignant les pensées intrusives.

	Vous défendre contre le stress.

	Être plus conscient du moment présent.

	Trouver la paix de l'esprit, ce qui peut vous aider à vous sortir de situations inconfortables.

	Reconnaître et écouter vos pensées les plus profondes.



La pratique du silence

Si, en lisant tout cela, vous vous êtes dit : « C’est bien beau et c’est intéressant, mais je ne peux pas m'arrêter de penser ! Comment puis-je avoir un esprit plus calme, plus silencieux ? », cette section du chapitre est consacrée à des actions pratiques pour commencer à calmer votre esprit et vos pensées. Examinons plusieurs systèmes que vous pouvez intégrer dans votre vie quotidienne dès aujourd'hui pour commencer à travailler sur le silence et le calme mental. N'oubliez pas qu'il ne faut pas s'attendre à de grands changements du jour au lendemain, mais que vous devez vous engager envers vous-même et travailler sur le bruit actuel dans votre esprit pour l'éteindre et commencer à apprécier le silence.

	Méditation



Si vous pratiquez déjà la méditation, elle vous aidera certainement et sera un grand allié pour (re) trouver le calme et la paix de l'esprit. Si, en revanche, vous n'avez jamais médité, ne vous inquiétez pas. Sachez tout d'abord qu'il n'est pas nécessaire d'y consacrer beaucoup de temps et qu'il suffit, au moins pour commencer, de méditer une dizaine de minutes 3 à 4 jours par semaine ou, mieux encore, tous les jours. Vous pouvez également utiliser des vidéos ou des podcasts disponibles gratuitement en ligne, ainsi qu'un professeur en ligne ou en personne, pour autant qu'il soit formé et qualifié.

À ce stade, abordez la méditation avec un esprit ouvert et ne soyez pas trop dur avec vous-même si, pendant que vous essayez, les pensées viennent toujours frapper à la porte et que vous n'arrivez pas à les chasser. Ne leur prêtez tout simplement pas attention. Regardez-les comme s'il s'agissait de trains qui passent sur la voie ferrée alors que vous êtes simplement assis sur un banc et que vous les regardez passer. Vous ne les arrêtez pas, vous ne les poursuivez pas, vous ne vous demandez pas pourquoi ce train passe plutôt qu'un autre. Puis, le train part et tout redevient calme et tranquille.

La méditation vous aide à entrer en contact avec votre côté le plus profond, à vous concentrer sur le moment présent et à comprendre qu'au-delà de la pensée, il y a le calme. Lorsque nous parlons de silence et de calme, il ne s'agit donc pas de créer quelque chose à partir de rien, mais de se libérer du chaos qui rend actuellement votre esprit brumeux et emmêlé, pour atteindre cette zone à l'intérieur de vous, plus loin que la pensée, où le silence et la paix règnent en maîtres.

	Travailler chaque jour à la sensibilisation au silence



Si vous réfléchissez à votre journée, vous vous rendez probablement compte que lorsque vous faites la plupart des actions, vous n'en êtes pas vraiment conscient. En fait, la plupart des gens vivent en pilotage automatique, c'est-à-dire qu'ils font toujours les mêmes choses, produisent toujours les mêmes pensées, réalisent toujours les mêmes choix et commettent toujours les mêmes erreurs. C'est pourquoi vous pouvez arriver à destination même sans utiliser votre pensée rationnelle, alors que vous êtes distrait au téléphone sur le chemin du travail. Un peu comme quand on dit « Je peux faire ça les yeux fermés ». Cela se produit précisément parce que nous avons l'habitude de faire cette action depuis très longtemps ; dans le cas de l'exemple ci-dessus, votre esprit connaît maintenant parfaitement le chemin du travail, de sorte que vous y arrivez, même si, avec votre esprit conscient, vous êtes occupé à discuter au téléphone.

La quasi-totalité de nos actions quotidiennes étant devenue une habitude, il nous est facile de les vivre comme des automates, sans prendre conscience de ce que nous faisons, sans nous demander pourquoi nous faisons tel choix plutôt qu’un autre ou pourquoi nous pensons en certains termes. Pour commencer à calmer l'esprit, il est important de s'engager quotidiennement à devenir plus conscient de tout ce que nous sommes et de tout ce que nous faisons. Commencez par de petites choses (le cerveau a peur des grands changements), par exemple en devenant plus conscient d'actions apparemment insignifiantes, telles que la préparation du petit-déjeuner. Si, jusqu'à présent, vous l'avez en général pris à la hâte, en pensant à ce qui vous attendait au travail ou en parcourant les médias sociaux, concentrez-vous sur ce qu'il y a dans votre assiette et dans votre tasse. Buvez-vous du thé, du lait, du café ou du cappuccino ? Est-il chaud, à température ambiante ou froid ? Est-il trop sucré ? Et que mangez-vous ? Concentrez-vous sur le goût de chaque aliment et essayez de deviner les ingrédients des biscuits ou de cette part de gâteau. Si vous vous sentez toujours pressé avec mille pensées dans la tête (désolé d’insister, mais le but est vraiment de vous aider à les éliminer) et que vous ne pouvez pas perdre de temps à analyser les biscuits ou à réaliser ce qu'il y a dans la tasse, inspirez et essayez de ralentir vos mouvements. En commençant par de petits exercices de ce type, vous deviendrez de plus en plus conscient de ce que vous faites et de qui vous êtes. Bientôt, vous pourrez vous demander pourquoi vous vous sentez irrité par cette personne qui vient d'arriver au bureau, pourquoi vous avez refusé la proposition de votre patron de vous envoyer à l'étranger pour rencontrer un client, ou pourquoi vous avez puni votre fils parce qu'il est rentré à la maison avec cinq minutes de retard. Cette prise de conscience, celle qui vous fait ouvrir les yeux pour ne plus être conduit par un robot, mais devenir responsable de votre vie et de ce que vous êtes, est donnée précisément par le silence.

Il est capital de pratiquer chaque jour pour devenir plus conscient de ce que vous pensez, êtes et faites automatiquement, ou du moins inconsciemment. Cette pratique peut également conduire au « sans faire », que les taoïstes appellent Wu-Wei, un concept absurde pour la plupart des Occidentaux, mais qu’il faut commencer à considérer. Dans notre société, nous sommes toujours pressés et nous avons toujours quelque chose à faire. Chaque soir, vous rentrez chez vous épuisé, et même si vous avez fait mille choses au travail et autant pour la famille, vous avez le sentiment de ne pas avoir accompli tous vos devoirs. C'est alors que, comme le dit une chanson célèbre, « Il y a à faire, il y a à faire, il y a toujours quelque chose à faire… ». Arrêtez !

Respirez profondément, arrêtez-vous et permettez à votre esprit de s'éclaircir et d'atténuer le bruit. Certes, il existe des obligations et des devoirs auxquels nous ne pouvons ou ne voulons pas nous soustraire, mais il n’en demeure pas moins que, dans la société de consommation actuelle, nous sommes régulièrement encouragés à acheter davantage pour obtenir l'approbation des autres ou une quelconque validation sociale (plus vous possédez = plus vous valez). En même temps, nous remplissons souvent nos journées à ras bord parce que cela nous permet de garder sous contrôle l'anxiété, la peur et ce malaise sous-jacent que nous ressentons et dont nous ne connaissons pas la cause. Ainsi, pour éviter de regarder à l'intérieur, nous courons le plus possible à l'extérieur. Dans d'autres cultures, il existe des attitudes quotidiennes pratiquement opposées à celles de l'Occident, basées précisément sur le silence et l'acceptation de « ne pas faire ». En Asie du Sud-Est, par exemple, vous trouverez de nombreux vendeurs qui, en l'absence de clients dans le magasin, n'ont pas besoin de « se montrer » en rangeant des vêtements déjà en ordre. Pensez aussi aux chauffeurs de tuc tuc qui, à cours de clients, dorment tout simplement. Pouvez-vous imaginer dormir au travail ? Ou encore, lorsqu'il n'y a pas de clients dans le magasin, de discuter tranquillement avec des collègues, de paresser ou de faire défiler les médias sociaux sans vous sentir coupable ? Ces exemples sont un peu extrêmes, d'un point de vue occidental, mais ils permettent de comprendre comment, dans d'autres parties du monde, les gens considèrent le fait de « ne pas faire ». En Occident, le fait de ne rien faire est considéré en tant que synonyme de fainéant. Pour calmer votre esprit et apprendre à créer le silence en son sein, afin d'être plus calme, serein et en paix, commencez à vous réserver des moments où vous vous autorisez à « ne rien faire ». Par exemple, avant le dîner, asseyez-vous sur le canapé et ne faites rien. Laissez votre esprit libre, ouvert, et comme dans l'exemple du train qui passe sur les rails de la gare, sans qu'il vous dérange ou vous perturbe, regardez les pensées apparaître et repartir, aussi rapidement et facilement qu'elles sont arrivées, sans perturber le calme de votre esprit.

Des mesures pratiques pour faire taire le bruit dans votre esprit

Maintenant que nous avons vu pourquoi il est important de pratiquer le silence et de favoriser le calme de l'esprit, voyons de quelle façon commencer à faire taire le bruit qui, jusqu'à présent, vous a accompagné :

	Ne couvrez pas le silence. Lorsque vous conduisez votre voiture, laissez-vous toujours la radio allumée ? Si vous êtes seul dans la salle d'attente du médecin, regardez-vous des vidéos sur votre téléphone ? Le conseil est de le faire pendant quelques minutes au maximum, puis de l'éteindre et d'apprendre à écouter le silence, à l'apprécier. Apprenez à apprécier le silence. Posez-vous la question : « Suis-je suffisamment détendu ? » et répondez honnêtement. Si la réponse est « non » ou « si et si », demandez au silence de vous aider à vous détendre, en disant par exemple : « Silence, tu me détends ». Peut-être que tout cela vous semble étrange, mais si vous y réfléchissez, toutes les réactions de notre corps se produisent dans le silence. Il est vrai que nous entendons parfois des gargouillis intestinaux, ou si nous y prêtons attention, les battements de notre cœur, mais notre corps travaille à chaque instant de la journée et il le fait sans créer de bruit.



	Apprenez à percevoir le silence du corps. Dans le prolongement de ce qui vient d'être dit, pensez à toutes les actions que votre corps accomplit régulièrement en silence, comme la production de sperme ou les menstruations, ou encore la salive ou le regard. Il est également important que vous compreniez que le silence n'est pas toujours le même et que de temps en temps vous le percevez davantage, par exemple sur votre front ou sur votre ventre ou votre poitrine. Concentrez-vous et essayez de comprendre dans quelle partie de votre corps il vous est généralement le plus facile de le percevoir, afin de trouver l'endroit où il vous est le plus facile de le ressentir et de vous en rapprocher.



	Rappelez-vous que le silence est déjà présent, entre une pensée et la suivante. Même si vous souffrez de rumination mentale, il y a, au cours de la journée, plusieurs moments entre une pensée et une autre. À ces moments-là, le silence est présent. Une erreur très fréquente de ceux qui essaient de se débarrasser des pensées excessives est de vouloir « ne pas avoir de pensées ». Si vous avez précédemment essayé, vous avez sans doute constaté que cela ne fonctionne pas très bien. Le conseil, s'il en est un, est d'apprendre à percevoir la présence de vos pensées en silence. Comme nous l'avons suggéré, évitez de remplir votre esprit de musique, de bavardages, etc., lorsque cela n'est pas nécessaire. Dès que vous apprendrez à identifier ces moments de silence au milieu du bruit, vous commencerez à vous sentir mieux.



	Simplifiez-vous la vie. Cette phrase vous a probablement fait sourire. « Simplifier ma vie ? Comment ? J'ai un patron fou furieux, mon partenaire n'est pas coopératif, les enfants sont grincheux, il y a des factures à payer, la voiture à emmener chez le garagiste, les vacances à organiser, la belle-famille à visiter… » Arrêtez-vous, inspirez et essayez de regarder la situation avec un esprit ouvert. Comme nous l'avons déjà mentionné, la plupart d'entre nous sont littéralement obsédés par le besoin de remplir chaque instant de leur vie. Même le simple fait de faire défiler les médias sociaux nous pousse à faire quelque chose, par exemple en attendant le bus, au lieu de profiter de ces moments pour « ne rien faire ». Ce fait de nous entourer constamment de personnes, d'objets, de désirs et d'actions, qui souvent, ne sont pas alignés avec ce que nous sommes ne nous sert pas du tout, complique notre existence. La vie en elle-même serait, et est, simple. C'est nous qui la compliquons. Pour beaucoup de gens, ce concept peut être difficile, précisément parce que la société nous dit que nous devons « faire et produire » de plus en plus. Alors, si vous n'y êtes pas habitué, prenez le temps d'y réfléchir et de l'assimiler, ce qui apaisera votre esprit. Comment, en conséquence, se simplifier la vie ? Demandez-vous ce dont vous avez vraiment besoin et soyez honnête dans votre réponse. Ne vous arrêtez pas à la première réponse, car elle est généralement automatique, c'est-à-dire le résultat de vos croyances actuelles qui, dans la plupart des cas, ne sont pas vraiment les vôtres, mais ont été inculquées par d'autres (par exemple pendant l'enfance). Si, jusqu'à présent, vous ne vous êtes jamais consacré à un travail sur vous-même, il est temps de commencer par identifier vos valeurs et vos idéaux et de pouvoir répondre à la question avec plus de sincérité. Une fois que vous avez identifié vos besoins, qui peuvent aller jusqu'à des aspects simples de la vie comme manger si vous avez faim, vous reposer si vous êtes fatigué ou boire si vous avez soif, vous ne devez pas avoir peur de sortir des sentiers battus, ceux qui continuent à vous compliquer la vie. Pour retrouver son essence, il faut miser sur la simplicité et le seul moyen d'y parvenir est de reconnaître l'importance du silence et du calme. Le silence et le calme vous permettent en effet d'accéder à un état de paix intérieure pour plus de clarté et de lucidité. Cela vous permettra de prendre de meilleures décisions et d'être plus conscient de vos actions et de vos pensées.
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EXERCICE


La lettre « E », la deuxième de l'acronyme SERENITAS, signifie « Exercice (physique) ». Si vous êtes déjà sportif ou si, en tout cas, vous avez l'habitude de faire du jogging ou même simplement d'aller à pied au travail ou de vous promener dans le parc près de chez vous dès que vous avez un peu de temps libre, vous connaissez certainement les bienfaits de l'activité physique non seulement sur votre corps, mais aussi sur votre esprit et votre bien-être général. En revanche, si vous n'avez jamais été sportif jusqu'à présent et que la simple idée de faire un jogging ou une promenade vous ennuie, vous devez savoir qu'il n'est pas trop tard pour changer. Il suffit de le vouloir pour commencer à faire de petits changements dans sa vie.

Dans ce chapitre, nous ne parlerons pas seulement du sport et de l'activité physique, mais nous examinerons également les exercices qui vous aideront à dissiper le brouillard mental qui est souvent l'un des produits de l'excès de réflexion, et à créer un réseau d'exercices que vous pourrez pratiquer régulièrement, à certains moments de la journée, pour augmenter votre productivité grâce à une réponse hormonale optimale.

Faire du sport pour lutter contre la rumination mentale

La pratique d'un sport, même en amateur et sans avoir besoin de s'inscrire dans une salle de sport, est une panacée qui a fait ses preuves pour chasser les pensées négatives. En principe, lorsque vous êtes en proie à vos pensées, vous pouvez vous occuper, par exemple en faisant le ménage, en parlant à un ami ou en travaillant, afin de déplacer votre concentration sur autre chose. Faire du sport est en soi un moyen d'occuper son corps et son esprit. Si vous étiez tout à l'heure assis sur le canapé à ruminer la réponse de votre partenaire ce matin ou à penser à la querelle que vous avez eue avec votre collègue, dès que vous vous mettez en mouvement et que vous permettez à votre corps d'être actif et à votre esprit d'évacuer les nuages (les pensées négatives) pour faire place à un ciel plus calme et plus clair, les pensées excessives perdent de leur intensité.

De plus, la pratique régulière d'une activité physique permet de maintenir sous contrôle l'état d'anxiété et de stress. Le simple fait de pratiquer du jogging ou de la natation, pour ne citer que ces deux exemples, entraîne la libération par l'organisme d'endorphines, surnommées pour l'occasion « les hormones du bonheur ». Nous vous rappelons qu'il n'est pas nécessaire de vous inscrire dans une salle de sport ; au contraire, il serait préférable que vous fassiez de l'exercice en plein air, car le fait de passer régulièrement du temps dans la nature apporte de nombreux avantages tels que le renforcement du système immunitaire, l'amélioration de la mémoire, de la concentration et l'action antidépressive, pour n'en citer que quelques-uns. Si vous avez fait du jogging à la campagne ou dans le parc près de chez vous, vous avez probablement remarqué les bienfaits que cela vous a apportés, surtout si c'est une habitude régulière. En effet, plus vous passez de temps dans la nature, plus ces aspects positifs deviennent une constante dans votre vie, et comme précédemment précisé, vous pouvez être moins stressé et anxieux.

Voyons maintenant quelques activités sportives que vous pouvez pratiquer pour commencer à maîtriser les pensées excessives. Si vous êtes déjà sportif, vous pouvez continuer à vous entraîner comme vous le faites ou, si vous préférez, vous pouvez essayer un nouveau sport. Au contraire, si vous n'avez pas été sportif jusqu'à présent, commencez progressivement, choisissez une activité qui vous plaît et vous donne envie de mettre vos baskets et de sortir de chez vous.

Jogging

Par jogging, on entend la course lente et tranquille, mais il n'y a pas de règles particulières à respecter. Avant de commencer, il est impératif de se fixer un objectif, c'est-à-dire de se demander ce que l'on veut obtenir en faisant du jogging. Dans ce cas, votre objectif devrait être de commencer à chasser les pensées négatives et à penser moins intensément. N'oubliez pas non plus de ne pas être trop dur avec vous-même, parce qu'il ne s'agit pas d'une compétition. Même si vous décidez de faire du jogging en groupe, n'entrez pas en compétition avec les autres, mais profitez de l'occasion pour passer du bon temps avec eux. Oui, donc, à l'envie de s'amuser. Sachez également que le jogging contribue à améliorer votre humeur, alors même si vous n'avez pas envie de sortir aujourd'hui ou si vous vous sentez tellement stressé et fatigué que vous n'avez pas l'intention de vous lever du canapé, faites un petit effort ; nous l’avons évoqué plus haut, le simple fait de pratiquer une activité physique est un véritable stimulant de l'humeur. Par conséquent, si vous continuez à ressasser, au moins la plupart de vos pensées seront positives. En outre, le jogging est à la portée de pratiquement tout le monde. Il suffit en effet d'avoir une constitution saine et robuste. Il faut savoir qu’en cas de problèmes tels que l'obésité sévère, les lombalgies graves, les déficiences du genou, de la hanche ou de la cheville qui rendent les mouvements douloureux, pour n'en citer que quelques-uns, le jogging n'est pas recommandé.

Natation

On vous a sans doute dit que la natation est un sport complet qui fait du bien au corps, mais la bonne nouvelle, c'est qu'elle vous aide aussi à vous détendre et qu'un esprit plus détendu est un esprit qui a tendance à ne pas avoir constamment des pensées négatives. Différentes études scientifiques ont montré que la natation favorise la libération d'endorphines qui, comme nous l'avons vu précédemment, sont appelées « hormones du bonheur ». Si vous souffrez d'anxiété, de stress ou de dépression, la pratique régulière de la natation vous sera bénéfique. Lorsque vous nagez, par exemple, vous avez l'impression d'être suspendu dans le néant et cela vous donne une légèreté physique qui se répercute également sur votre esprit. Même si vous n'avez pas nagé régulièrement, mais effectué en revanche quelques brasses en mer, vous vous êtes probablement laissé bercer par les vagues ou vous vous êtes allongé sur le dos, à la surface de l'eau, en regardant le ciel au-dessus de vous ou en écoutant le clapotis des vagues. Dans ces moments-là, l'odieuse plaisanterie de votre collègue, qui vous harcelait depuis des heures, s'est tout simplement volatilisée, car dans ce contexte de calme et de connexion entre le corps et l'esprit, il n'y a tout bonnement pas de place pour le bruit. La bonne nouvelle, enfin, c'est que la natation convient également aux très jeunes enfants et aux personnes âgées.

Yoga

Récemment, le yoga semble être devenu de plus en plus populaire en Occident, peut-être en raison de la société actuelle qui nous encourage à être toujours pressés, toujours occupés et à vouloir toujours obtenir plus que nous n’avons déjà. C'est pourquoi de plus en plus de personnes se tournent vers le yoga pour calmer leur esprit, chasser l'anxiété, le stress et apprendre à « penser moins ». Certaines, à un niveau plus ou moins inconscient, ressentent une véritable rébellion contre une condition de vie à laquelle elles ne se sentent plus associées. Le yoga permet en fait de créer une connexion entre soi et l'Univers. Il n'y a là rien d'étrange ou de magique (du moins, si l'on entend par magie quelque chose de négatif ou le résultat d'une manipulation), mais il s'agit d'un chemin énergétique et psychophysique d'expression et d'expansion du corps, de l'esprit et de l'âme, créé par l'harmonie de la respiration, du silence et du mouvement.

La position du cadavre (Shavasana) est l'une des positions les plus recommandées pour détendre l'ensemble du système psychophysique. Pour en tirer le meilleur parti, il est préférable de la pratiquer après des exercices dynamiques ou lorsqu’on se sent particulièrement fatigué mentalement ou physiquement. Prenons le cas où vous avez un problème grave qui vous épuise, ou encore, vous n'arrêtez pas de penser à une série de petites choses qui ne cessent de s'amplifier dans votre esprit. Vous ressentez une fatigue plutôt mentale. En revanche, si vous revenez d'un voyage d'affaires à l'autre bout du monde ou si vous travaillez tous les jours, vous occupez de votre famille et de vos parents âgés, vous pouvez vous sentir fatigué, physiquement particulièrement. Dans les deux cas, cette position peut être une véritable panacée, car elle développe la conscience du corps et de l'esprit.

Pour la pratiquer, allongez-vous sur le sol en position couchée (sur le dos) et gardez vos bras tendus à environ 20 cm de votre corps. N'oubliez pas de garder les paumes des mains tournées vers le haut. Pour plus de confort, vous pouvez utiliser un tapis et placer un oreiller sous votre tête. Séparez vos pieds l'un de l'autre (mais pas trop) et commencez à prendre conscience de votre main droite et à la détendre. Faites de même avec le poignet, le coude, l'aisselle, la hanche, la fesse, la cuisse, le genou, le mollet, le talon et la plante du pied du côté droit. Travaillez sur une partie du corps à la fois, et lorsque vous sentez qu'une partie est détendue, passez à la suivante. Une fois que vous êtes prêt avec les parties du côté droit, passez aux parties du côté gauche, puis travaillez sur la tête et le tronc. Si vous le jugez nécessaire, vous pouvez répéter cette technique plusieurs fois jusqu'à ce que vous sentiez que chaque partie de votre corps est complètement détendue, comme si elle ne faisait qu'un avec le sol. Soyez également attentif à votre respiration, qui doit être naturelle et détendue. Le conseil est de compter ses respirations pour se concentrer sur sa respiration et éviter que l'esprit ne s'égare (même si cela arrive, surtout les premières fois, ne soyez pas trop dur avec vous-même et regardez simplement les pensées passer, comme des trains sur les rails). Utilisez une sorte de mantra pour compter vos respirations, en répétant des phrases telles que « Je compte 27 », « Je compte 26 », « Je compte 25 » et ainsi de suite.

Si vous n'avez jamais pratiqué le yoga jusqu'à présent, et surtout si vous ne voulez pas seulement « essayer pour voir », mais êtes déterminé à l'utiliser comme un outil pour (re) trouver votre calme mental, le conseil est de vous inscrire à un cours dans un club. Pour ce faire, vous pouvez vous rendre dans un centre de yoga ou vous renseigner, même en ligne, car les professeurs organisent souvent des cours dans les salles de sport également. Si vous souhaitez travailler seul, vous pouvez demander un professeur privé. Si vous n'avez pas beaucoup de temps libre et que vous préférez pratiquer cette activité depuis chez vous, sans vouloir payer un professeur privé, vous pouvez opter pour des cours en ligne. Dans ce cas, l'avantage est que vous pouvez mieux gérer votre temps, car par exemple, vous n’avez pas à vous rendre jusqu'au centre de yoga. L'inconvénient est que, surtout au début, après un ou deux cours, vous pouvez perdre votre motivation, et si vous ne la retrouvez pas, vous risquez d'abandonner. Cela est particulièrement vrai si vous n'utilisez pas Zoom ou un outil similaire pour un cours en direct avec un professeur, et que vous suivez des vidéos déjà mises en ligne.

Autres sports

Comme nous l'avons vu, la pratique d'une activité physique, quelle qu'elle soit, est toujours préférable au fait de rester à l'intérieur ou au bureau à ruminer les pensées négatives qui encombrent notre esprit au quotidien. Si toutefois vous souhaitez vous lancer dans la pratique d'un sport, mais que vous ne savez pas lequel choisir, en plus de ceux déjà proposés, voyons rapidement quelques autres plus recommandés pour réduire ou éliminer le stress et libérer l'esprit. Il s'agit notamment du Pilates, une sorte de gymnastique rééducative, qui en favorisant l'élasticité des mouvements et l'étirement des articulations, contribue à réduire le stress. La boxe, on le devine, permet d'évacuer les frustrations ou les colères refoulées. Alors que la rumination mentale vous fait penser sans cesse, et que cela ne sert à rien, vous frustre, sans savoir comment s'en libérer, la boxe peut vous aider précisément parce qu'elle vous permet d'évacuer votre anxiété et qu'elle vous offre en même temps un entraînement complet. Oui aussi au kickboxing. La principale différence entre les deux est que la boxe permet d'apprendre des techniques de frappe avec le haut du corps, tandis que le kickboxing utilise les poings, les jambes, les bras et les coups de pied.

Exercices ou mouvements pour aider à dissiper le brouillard mental

Si vous souffrez d'hyperréflexion, vous savez très bien ce que l'on entend par « brouillard mental ». À force de penser, vous vous sentez vidé, épuisé, stressé, anxieux, triste et confus. La confusion provient de cette sorte de brouillard mental, qui comme le vrai brouillard, vous empêche d'y voir clair et d'avancer avec confiance. Le brouillard mental, également appelé « brouillard cognitif », peut avoir plusieurs origines, dont la dépression. L'anxiété peut parallèlement entraîner un brouillard mental. Dans ce contexte, vous avez du mal à rester concentré pendant longtemps et vous perdez votre attention au bout de quelques minutes. Là encore, il peut s'agir d'un déficit d'attention, et comme nous l'avons déjà mentionné, d'un sentiment de confusion. La confusion mentale peut encore se manifester par une difficulté à organiser ses actions et ses pensées, à s'exprimer correctement (par exemple, vous oubliez régulièrement des mots), par une sensation de fatigue et par une activité mentale réduite (ce qui peut signifier que vous avez besoin de plus de temps que d'habitude pour analyser une situation ou prendre une décision). En particulier si la confusion mentale s'accompagne d'anxiété, vous pouvez également présenter des symptômes physiques qui vont de pair avec ceux que nous venons de voir, que souvent, vous ne pouvez pas expliquer et dont vous ne pouvez pas dire quelle en est la cause. Il s'agit notamment de maux de tête, de somnolence et de fatigue, de vertiges et de sensation de froid.

Voyons à présent 6 exercices ou mouvements qui vous aideront à dissiper le brouillard mental :

	Levez-vous. Surtout si vous passez des heures et des heures assis à votre bureau pour travailler, ou si vous menez une vie sédentaire en plus des heures de travail, il est temps de prendre l'habitude de marcher. Comme vous le savez peut-être, une simple promenade peut vous éclaircir les idées. Là encore, il est conseillé de marcher dans la nature. Si vous habitez près d'une forêt ou d'une plage, ou même si vous vivez à la campagne, vous n'aurez que l'embarras du choix quant à l'itinéraire à suivre et vous pourrez même prendre l'habitude de changer d'itinéraire chaque jour. Même si vous habitez en ville, il est important que vous identifiiez un endroit de la nature que vous aimez et où vous pouvez marcher régulièrement. La marche réduit l'activité des régions préfrontales du cerveau qui favorisent l'émergence de pensées rationnelles et linéaires. Ainsi, en marchant, votre esprit est plus libre de vagabonder. Selon des études, les effets de la marche restent actifs pendant au moins un quart d'heure après l'arrêt de la marche.



	Renforcez-vous. Des études ont révélé que chaque génération est plus faible que la précédente. Peut-être qu'en aidant votre père et votre grand-père à faire le ménage, vous vous rendez compte qu'ils peuvent soulever des cartons lourds comme si de rien n'était, alors que vous êtes sûr d’avoir mal au dos pour en avoir à peine déplacé un. Il ne s'agit bien sûr que d'un exemple, mais il permet de souligner ce que les études ont révélé. Aujourd'hui, nous pouvons pratiquement tout commander en ligne. Alors qu'il y a quelques décennies, il fallait se rendre à pied à la pizzeria pour commander un dîner, il suffit maintenant de cliquer sur un bouton du téléphone pour que quelqu'un vienne livrer la pizza à notre porte. Au lieu de se promener, on s'assoit sur le canapé. En outre, actuellement, de nombreux emplois sont sédentaires ; il n'est pas difficile de trouver des personnes qui passent jusqu'à 6 à 8 heures par jour assises derrière un bureau, puis peut-être s’assoient encore dans la voiture ou dans le bus, et une fois rentrées à la maison, paressent sur le canapé. Tout cela contribue à nous affaiblir physiquement et mentalement. La sédentarité a des effets négatifs sur notre corps et notre esprit. Avoir plus de force physique signifie d’ailleurs avoir une meilleure estime de soi et se sentir plus confiant à différents moments de la vie. Notre sens de soi nous permet également d'être plus résistants sur le plan mental. Que faire alors ? Analysez votre vie objectivement, demandez-vous quelle activité physique vous pratiquez chaque jour ou chaque semaine, et si vous vous rendez compte que votre vie est très sédentaire, commencez à incorporer une activité, même aussi légère qu'une promenade, que vous pratiquez régulièrement.



	La danse. Peut-être avez-vous étudié la danse dans votre jeunesse ou aimez-vous vous déchaîner sur la piste, mais de nos jours, qui a le temps d'aller danser le samedi soir ? Pourtant, la danse apporte de nombreux avantages et est bénéfique même si vous ne l'avez jamais pratiquée auparavant. Elle est quelque chose de naturel qui non seulement encourage les gens à se réunir, mais c'est aussi une activité que nous sommes tous capables de pratiquer dès notre plus jeune âge. Des études ont en effet révélé que dès l'âge de 5 mois, les bébés sont capables de lier les mouvements à la musique. Lorsque nous gardons le rythme avec notre corps, nous recevons une deuxième dose de dopamine, un neurotransmetteur qui contrôle le mouvement, la « mémoire de travail », la sensation de plaisir, la récompense, la production de prolactine et bien d'autres choses encore. Danser seul peut nous rendre plus heureux, mais le faire en compagnie d'autres personnes, que ce soit dans une discothèque ou à un cours de danse, double cette sensation grâce à l'interaction sociale. En nous synchronisant avec les autres, nous avons tendance à nous sentir plus proches d'eux, ce qui accroît également notre besoin d'aider les autres. Si vous n'avez jamais dansé auparavant et que vous vous sentez timide ou mal à l'aise à l'idée de le faire en public, vous pouvez commencer à le faire chez vous. Si vous vivez avec une personne de confiance, comme un partenaire ou un membre de la famille, vous pouvez impliquer cette autre personne précisément parce que, comme nous l'avons vu, danser en compagnie augmente les bénéfices. Oui aussi à l'inscription à un cours de danse approprié.



	Tenez-vous droit. Combien de fois, lorsque vous étiez enfant, votre mère ou un autre adulte important vous a-t-il réprimandé parce que vous ne vous teniez pas droit ? Il y a de fortes chances que vous ayez soufflé à l'époque en entendant cette réflexion, mais il existe en fait une raison à l'importance de se tenir droit. Une posture affaissée, surtout si elle est maintenue longtemps, est souvent liée à un sentiment de défaite et à des pensées négatives. Si deux hommes entrent dans une pièce en même temps et que le premier a le dos droit, vous pensez immédiatement que c'est une personne sûre d'elle et de ses compétences. Si le second homme est comme voûté, le dos courbé vers l'avant, vous pensez qu'il n'est pas sûr de lui, peut-être timide ou peu compétent dans son domaine. Bien que cela puisse demander un certain effort de la part de votre esprit rationnel au début, il est important que vous commenciez à faire attention à votre posture et à garder le dos droit. Cela vous permettra, comme nous l'avons vu, non seulement d'avoir une meilleure apparence et de vous sentir plus confiant, mais aussi d'écarter les sentiments de défaite et les pensées négatives.



	Faites des étirements. En étirant vos muscles tendus, vous modifiez les fascias, ce tissu conjonctif qui forme une membrane fibreuse autour des muscles et leur permet de glisser les uns sur les autres chaque fois que nous faisons un mouvement. D'après les différentes recherches menées par Hélène Langevin dans le cadre de son travail à la Harvard Medical School, qui consistaient à étudier sur des rats les effets de l'étirement de leurs tissus, il s'avère que ces étirements entraînent la libération d'adénosine triphosphate par les cellules du fascia. Il s'agit d'une molécule capable de gérer la réponse du système immunitaire au stress, à l'infection ou à la blessure. Une inflammation incontrôlée, par exemple, est liée à la dépression et est fréquemment favorisée par le mode de vie actuel et l'obésité. Bien que les études sur l'étirement et l'inflammation chez l'homme ne soient pas encore terminées, il est possible que l'étirement et la compression du fascia conduisent à l'extinction de l'inflammation une fois la menace passée. Les personnes qui pratiquent le tai-chi ou le yoga ont d'ailleurs moins d'indicateurs d'inflammation dans le sang. C'est pourquoi il est important que vous vous réserviez des moments réguliers, au moins quelques jours par semaine ou, mieux encore, tous les jours, pour vous étirer.



	Respirez. La respiration est l’acte le plus naturel qui soit et pourtant, habituellement, nous ne sommes pas conscients de la façon dont nous respirons. Quand nous y prêtons attention (par exemple, parce que nous méditons), il n’est pas difficile de remarquer qu’en général, nous avons une respiration accélérée, souvent en raison du stress et des soucis, ainsi que de la pression. La respiration est donc facile et ne demande pas beaucoup de contrôle, mais pour la faire correctement, il est important de prendre conscience du diaphragme. Vous en avez probablement déjà entendu parler, surtout si vous avez suivi un cours de danse ou de théâtre, mais apprendre à contrôler votre diaphragme et les muscles de votre poitrine peut transformer votre façon de respirer, et par conséquent, votre état d'esprit. Chaque fois que vous régulez votre respiration, vous prenez en charge vos ondes cérébrales, en les associant au rythme auquel l'air entre et sort de votre nez. Lorsque l'air se trouve dans la partie supérieure de votre nez, vos neurones sensoriels se mettent en marche. L'air en question transporte avec lui des informations sur le monde extérieur, et le cerveau traite ces informations, au fur et à mesure qu'elles arrivent, par le biais d'activités liées aux odeurs qui commencent à se synchroniser avec la respiration. Selon les études, cette synchronisation va jusqu'aux zones qui servent à donner du sens à l'information comme la mémoire, mais aussi aux zones qui nous permettent de prendre des décisions ou de planifier notre présent et notre avenir. Pour commencer à travailler votre respiration, fermez la bouche et faites 6 respirations par minute. Inspirez pendant 5 secondes et expirez pendant 5 secondes. L'un des nombreux bénéfices de cet exercice est de stimuler le nerf vague, ce qui permet de calmer l'organisme après un état de stress.
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RELAXATION


La troisième lettre de l'acronyme SERENITAS, le « R », nous introduit dans le monde de la « Relaxation ». Il vous est peut-être arrivé plus d'une fois de penser que vous aimeriez être plus détendu, mais vous n'avez jamais rien fait, vous avez simplement essayé quelques exercices une ou deux fois, puis vous avez abandonné parce que vous n'aviez pas obtenu de résultats satisfaisants. Rappelez-vous qu'il ne faut pas vous attendre à de grands changements du jour au lendemain, car tout ce qui concerne les changements internes et ceux dans notre mode de vie exige non seulement de l'engagement et de la répétition, mais aussi du temps.

Apprendre à se détendre est essentiel pour commencer à calmer son esprit et son corps. N’oubliez pas que vous vivez la relaxation comme un voyage, conscient qu'il ne suffit pas d’effectuer un exercice une ou deux fois pour vous débarrasser complètement des pensées négatives constantes qui vous tourmentent. Cela dit, voyons quelques techniques de relaxation qui vous aideront à vous calmer et à maintenir un état de tranquillité et de détente. Ce sont des interventions psychophysiologiques qui se basent sur la relation entre le corps et les structures mentales, en essayant de les amener à un état d'équilibre stable.

Les exercices de relaxation nous permettent d'atteindre un état de détente profonde qui implique à la fois les muscles et les nerfs et calme l'activité cérébrale. Lorsque cela se produit, nous percevons parallèlement des changements au niveau physique ; par exemple, la tension musculaire est réduite, les rythmes cardiaque et respiratoire ralentissent, la pression artérielle diminue et l'activité sécrétoire des glandes sudoripares est réduite. Quand vous sentez que vous avez trop de tensions émotionnelles et musculaires, peut-être accumulées au fil du temps en raison du stress, de l'anxiété et des soucis, vous pouvez utiliser des techniques de relaxation pour calmer à la fois votre corps et votre esprit. Ces techniques ont également des effets bénéfiques sur le plan cognitif, en améliorant la conscience que l'on a de sa capacité à contrôler les réactions et les réponses de son corps et en renforçant l'estime de soi.

	Méditation



Nous avons déjà parlé de la méditation, mais il est essentiel de l'inclure ici, car il s'agit d'une technique de relaxation, l'une des plus anciennes à être utilisée précisément pour calmer l'esprit. La méditation se concentre sur le moment présent alors que nous avons tendance, comme nous l'avons déjà vu, à nous focaliser sur le passé ou le futur. Pour la pratiquer, adoptez une posture correcte (à l'instar de la position du lotus), fermez les yeux et concentrez-vous sur votre respiration. Il est possible, surtout les premières fois, que votre esprit s'égare, vous incitant à repenser à cette affaire inachevée ou à la dispute que vous avez eue avec votre partenaire avant de quitter la maison, mais vous pouvez contrôler votre esprit et déplacer votre attention des pensées vers l'air qui entre et sort de vos poumons. Entre-temps, vous pouvez répéter un mantra pour augmenter votre niveau de concentration et faire en sorte qu'il aille de pair avec votre respiration. Il est conseillé de pratiquer cet exercice deux fois par jour, pendant 10 à 15 minutes, de préférence le matin et le soir.

	Visualisation



Considérée comme l'une des meilleures techniques de relaxation pour les insomniaques, la visualisation a le pouvoir de vous rendre calme et serein. Pour la mettre en pratique, inspirez-vous de votre entourage et de votre environnement et créez des images mentales. Pour que ces images soient les plus complètes possibles, faites appel à tous vos sens. Concentrez-vous par exemple sur les sons, les odeurs et le toucher. Ensuite, projetez-vous dans un endroit calme et prenez tout le temps nécessaire pour le décrire calmement.

	Musicothérapie



Écouter de la musique relaxante ou des sons naturels tels que le clapotis des vagues de la mer permet de calmer notre état d'esprit grâce aux propriétés sédatives des sons eux-mêmes. En utilisant la musicothérapie, il est possible non seulement de diminuer notre niveau de stress, mais aussi d'augmenter notre concentration et de se sentir mieux physiquement. Par exemple, en tant que femme, si vous avez encore un cycle menstruel, cette technique de relaxation vous permet de mieux faire face à ses symptômes. Les maux de tête ou les douleurs liées à des maladies chroniques ou à des traumatismes peuvent également bénéficier de la musicothérapie. Un moyen rapide et pratique d'exploiter le pouvoir de cette technique de relaxation est de créer une ou plusieurs listes de lecture contenant de la musique relaxante ou des sons de la nature à écouter pendant la journée, afin de calmer votre esprit.

	Art-thérapie



Si vous craignez que les techniques de relaxation soient un peu ennuyeuses parce que vous n'avez rien d'autre à faire que de vous asseoir ou de vous allonger pour les pratiquer, l'art-thérapie peut être l'activité qui vous convient, car elle implique davantage d'engagement. De nombreuses personnes ont presque peur de pratiquer cette technique parce qu'elles n'ont aucune aptitude pour le dessin ou la peinture. Pour bénéficier de l'art-thérapie, il n'est cependant pas nécessaire d'être un grand artiste, mais plutôt d'avoir envie de s'impliquer. L'objectif est d'essayer de traduire ce que vous ressentez à l'intérieur de vous en l'extériorisant à travers l'art. Soyez donc attentif à votre état émotionnel et cognitif et utilisez dessins et pinceaux pour tenter de le transporter à l'extérieur de vous. Cette technique, comme les autres, vous apportera de grands bénéfices en termes de réduction du stress et vous permettra de commencer à relâcher les tensions et les malaises.

	Le training autogène



Cette technique de relaxation implique que le corps apprenne à répondre à des commandes verbales afin de pouvoir contrôler sa tension artérielle, sa respiration, sa température et son rythme cardiaque. L'objectif est d'atteindre un bien-être psychophysique immédiat, ce qui diminue le niveau de stress et augmente la relaxation. Pour tirer le meilleur parti du training autogène, il est bénéfique de le pratiquer plusieurs fois par jour, notamment parce qu'il s'agit d'exercices standard d'une durée moyenne de quelques minutes. Les exercices sont basés sur la répétition d'images mentales qui conduisent à une relaxation psychophysique. Cet objectif est atteint grâce à la concentration passive et aux répétitions verbales autosuggestives. Elles peuvent prendre la forme de phrases telles que « Ma jambe gauche est lourde » ou « Les battements de mon cœur sont réguliers et calmes ». Ces injonctions verbales vous aident à percevoir les différentes parties du corps telles que vous avez voulu qu’elles soient.

	Relaxation musculaire progressive



Cette technique vise à vous faire ressentir une relaxation profonde, à minimiser la tension toujours présente dans vos muscles à l’instant où vous n'effectuez aucune activité et que vous êtes au repos. Grâce à des exercices contrastés, définis par la contraction puis le relâchement de différents groupes musculaires, cette technique conduit à la relaxation des muscles et de l'esprit. Les tensions que nous ressentons au niveau émotionnel affectent aussi les muscles. Ainsi, lorsque nous agissons au niveau physique, nous avons également un impact sur l'aspect mental.

Les techniques de relaxation sont d'autant plus importantes que les pensées excessives sont souvent causées ou aggravées par l'anxiété et le stress. Apprendre à se débarrasser de ces états, ou du moins à en diminuer l'intensité, c'est aussi réduire automatiquement l'intensité des pensées négatives ou le temps que l'on y consacre.
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EXPLORATION


Le deuxième « E » de l'acronyme SERENITAS nous amène au thème de l'« Exploration ». Non, vous ne devez pas devenir une sorte d'Indiana Jones prêt à explorer on ne sait quelle partie reculée de la planète, notamment parce que la recherche, dans ce cas, n'a pas lieu à l'extérieur mais à l'intérieur de vous. L'exploration vous permet en effet d'identifier vos schémas de pensée, vos pièges cognitifs et vos expériences passées afin de les traiter et de comprendre l'impact qu'ils ont eu sur vous, votre vie et vos choix jusqu'à présent.

Explorer ses schémas de pensée

Nous grandissons tous en apprenant des modes de pensée qui ne sont pas vraiment les nôtres, mais qui viennent plutôt de l’entourage. Ces personnes sont généralement nos parents ou nos tuteurs. Cependant, au fur et à mesure que nous grandissons, nous sommes exposés à de plus en plus de modèles d'adultes et constamment bombardés de messages provenant d’autres individus et de la société en général. Il est fort probable que, comme la plupart des gens, vous n’ayez pas de pensées et de croyances propres, mais que celles-ci soient le reflet de celles de personnes importantes de votre enfance, voire une photocopie de leurs pensées et croyances. Ainsi, vous n’avez peut-être jamais osé postuler à l’emploi auquel vous aspiriez parce que, à un niveau plus ou moins inconscient, vous êtes convaincu que vous ne pouvez pas faire plus que ce que vous faites et que vous ne méritez pas de réussir au travail. En creusant à l’intérieur de vous-même, et en accordant une attention particulière à la période de votre enfance, vous remarquerez peut-être que, par exemple, votre père s’est toujours contenté de tenir un petit magasin qui lui permettait de ramener à la maison un salaire juste suffisant pour vous fournir les produits de première nécessité, ou encore, que votre mère a toujours dit qu'elle était heureuse comme elle l'était et que vouloir plus était « mal » ou cupide. En grandissant, vous avez donc fait vôtre cette façon de penser et vous risquez maintenant d'être prisonnier d'une situation économique et professionnelle malheureuse.

Reconnaître l'origine de nos schémas de pensée est la première étape, la plus fondamentale, pour les traiter et décider lesquels sont vraiment les nôtres, fonctionnels et positifs, et lesquels appartiennent à d'autres personnes ou sont négatifs et dysfonctionnels. Souvent, nous avons créé certains schémas de pensée à la suite de situations auxquelles nous avons été exposés. Prenons un exemple. Antonello a grandi avec deux parents qui le comparaient toujours à son frère aîné, ce qui lui donnait l'impression de ne pas être à la hauteur. Une fois adulte, il se sent incapable et se comporte comme tel, par exemple en se dévalorisant en cas de succès ou en ne se présentant pas pour un projet important parce que, inconsciemment, il pense qu'il n'a pas ce qu'il faut pour être choisi.

Comment changer vos schémas de pensée

S'il est vrai que le processus consistant à identifier ses schémas mentaux et à les modifier est long et complexe, il est également vrai qu'il est réalisable pour tout le monde. Qui que vous soyez, quel que soit votre âge, où que vous viviez et quelle que soit votre situation actuelle, nous nous retranchons souvent derrière des excuses telles que « Je suis trop vieux ». En réalité, nous avons peur d'aller au fond de nous-mêmes et de devoir peut-être faire face à des traumatismes que nous avons réussi à cacher sous les couches de la vie quotidienne au fil des ans. Or, cette démarche n'est pas seulement nécessaire pour commencer à se débarrasser de vieux schémas mentaux qui, dans la plupart des cas, appartiennent à d'autres personnes et sont négatifs et dysfonctionnels, mais c'est aussi un devoir pour vous. Ce n'est qu'en créant vos propres schémas mentaux, qui partent de vos besoins, de vos valeurs, de vos idéaux et de vos désirs, que vous disposerez des outils nécessaires pour faire les choix que vous souhaitez et vivre selon vos propres termes.

Examinons quelques systèmes que vous pouvez mettre en pratique dès aujourd'hui afin de commencer à modifier vos schémas de pensée :

	Identifiez vos schémas mentaux. La première chose à faire est de reconnaître les schémas que vous traînez depuis de nombreuses années, voire depuis toujours, afin de comprendre s'ils sont vraiment les vôtres ou s'ils sont le reflet de ceux de quelqu'un d'autre. Pour ce faire, commencez par observer votre vie quotidienne. Si vous aimeriez passer plus de temps avec votre famille mais que vous vous consacrez presque exclusivement à votre travail, il se peut que vous soyez dominé par des schémas que vous avez absorbés, par exemple, d'un parent, et qui vous poussent à être toujours productif et à gagner toujours plus, même si cela implique de passer peu de temps avec vos proches.

	Sachez que vous pouvez changer vos schémas mentaux. Ainsi que nous en avons déjà parlé, peu importe qui vous êtes, quelle vie vous menez actuellement, quel âge vous avez et où vous vivez. Tout le monde, avec de l'engagement, de la répétition et du temps, peut changer ses schémas. Les gens se cachent généralement derrière des justifications telles que « Je suis trop vieux pour changer » ou « J'ai toujours fait comme ça ». Ce comportement découle souvent de la peur de l'inconnu. En effet, même si nous nous plaignons fréquemment de notre vie ou de certains moments où nous ne nous sentons pas bien, par exemple lorsque nous devons travailler dans un environnement toxique ou que nous nous sentons emprisonnés dans une relation qui ne nous satisfait pas, nous n'avons pas systématiquement le courage et la motivation de faire le premier pas qui permettra d'amorcer le changement. Il est certain que, comme tout changement, celui-ci s'accompagne d'inconnu, et l'une des peurs les plus courantes est justement celle de l'inconnu. Pourtant, changer ses schémas de pensée est possible, et il faut s'approprier cette prise de conscience pour enfin passer à l'action.

	Ne soyez pas pressé. Nous avons déjà évoqué le fait qu'il faut souvent beaucoup de temps pour déraciner les vieux schémas mentaux et en créer de nouveaux. Non seulement parce que l'identification et le traitement des schémas que vous avez toujours eus jusqu'à présent prennent du temps, de la répétition et de l'engagement, mais aussi parce que, pour en créer de nouveaux qui reflètent ce que vous êtes vraiment et ce que vous voulez, vous devez entreprendre un voyage à l'intérieur de vous-même. Si vous n'avez jamais entrepris de voyage introspectif, il est probable que vous n'ayez aucune idée de ce que vous êtes réellement et que ce travail prenne du temps.

	Apprenez à laisser couler vos pensées. Si l'esprit était de l'eau, la plupart des gens ressembleraient à une rivière en furie, sans cesse en train de se précipiter, à deux doigts de déborder. Pourtant, savez-vous qu'il est possible d'avoir un esprit calme, avec une eau claire, telle celle d'un lac en altitude ? Au lieu de continuer à donner du poids aux pensées qui vous harcèlent, surtout celles qui, consciemment, ne sont pas importantes ou qui concernent des situations que vous ne pouvez pas contrôler, apprenez à les regarder couler, sans y prêter beaucoup d'attention. C'est un peu comme dans l'exemple que nous avons déjà donné, où nous vous avons demandé de vous imaginer sur un banc dans une gare. Pendant que vous êtes assis, deux, dix, cent trains passent, mais vous ne vous en souciez pas et vous les regardez simplement passer. Pour entamer ce processus, il importe de prendre conscience de soi et de ce qui se passe à l'intérieur. Souvent, en effet, nous n'avons pas la moindre conscience de notre monde intérieur et voilà que les pensées nous submergent comme un fleuve en crue, sans que nous ayons le temps ou la capacité de choisir de les regarder simplement, sans être engloutis par leur puissance.

	Analysez objectivement vos pensées. Ce travail peut être difficile et peut faire un peu mal, mais il est néanmoins nécessaire. Une fois que vous avez identifié vos schémas de pensée les plus récurrents, analysez-les. Vous pouvez également examiner de près les pensées qui vous viennent le plus souvent à l'esprit. Si, par exemple, vous pensez toujours que vous êtes incapable, demandez-vous objectivement si c'est vrai. Peut-être vous souviendrez-vous de tous les succès que vous avez remportés au travail ou des moments où vous avez fait preuve de perspicacité et d'intelligence et vous vous rendrez compte qu'il n'est pas vrai que vous n'êtes bon à rien. À ce stade, demandez-vous d'où vient cette croyance. Se pourrait-il que vous ayez grandi avec des parents qui vous ont toujours rabaissé et critiqué, allant peut-être jusqu'à vous dire que vous êtiez un bon à rien ? Ou encore, auriez-vous été victime de brimades, ou votre professeur vous aurait-il répété pendant des années que vous étiez un raté, et que vous avez inévitablement fini par croire aux paroles et aux croyances de ces gens ? Dès que vous vous rendez compte qu'une telle pensée ne vient pas de vous, mais d'autres personnes, et qu'elle n'est pas fonctionnelle pour votre bien-être et votre épanouissement, vous pouvez vous en débarrasser et la remplacer par une pensée plus positive telle que : « Je ne suis pas parfait, mais je suis compétent dans mon travail et dans la prise en charge de ma famille. »

	Demandez-vous si vos pensées vous sont utiles. Dans le prolongement de ce qui vient d'être dit, une fois que vous avez identifié vos schémas de pensée, attaquez-vous à une seule pensée à la fois, en vous demandant objectivement si elle vous est utile, si elle vous fait souffrir (et, si c'est le cas, demandez-vous aussi pourquoi vous continuez à penser à cette situation ou à cette personne, si elle vous gêne ou si elle vous fait souffrir) et si c'est une pensée logique. Lorsqu'une pensée s'avère dysfonctionnelle, négative, qu'elle continue à vous rendre malade et qu'elle est illogique, elle doit être remplacée par une pensée plus utile et plus positive.



Identifier les pièges cognitifs

Nous sommes tous victimes de pièges cognitifs, également appelés « biais cognitifs », c'est-à-dire d'erreurs qui caractérisent nos processus de prise de décision. On peut donc dire que ces pièges déforment la réalité ; ils nous amènent à prendre une décision, à accomplir une action ou à produire une pensée, influencées le plus souvent inconsciemment, par ces distorsions qui nous conduisent à avoir une version subjective, plutôt qu'objective, de la réalité.

Les pièges cognitifs sont très répandus, car ils représentent un raccourci pour résoudre un problème, accélérer une argumentation ou prendre une décision ; et de la même manière que notre cerveau aime les raccourcis parce qu'ils lui permettent d'économiser de l'énergie, nous finissons souvent par être victimes de ces biais. Bien que, comme nous venons de le voir, les pièges cognitifs soient si répandus qu'il est difficile de trouver une personne qui y échappe complètement, chaque individu est vraiment convaincu qu'il n’en est pas victime. Au contraire, il regarde les autres (parents, amis, collègues, etc.) en étant persuadé qu'ils sont, eux, victimes de biais cognitifs. En fait, il faut savoir qu'il existe en chacun de nous une zone appelée « angle mort des préjugés ». Des études ont révélé que chacun d'entre nous se considère toujours plus objectif que n'importe quelle autre personne. Cette croyance, selon la psychologue Emily Pronin, conduit à une perception des biais connue sous le nom d’« illusion introspective » qui nous fait penser que si nous sommes conscients des biais, nous pouvons les éviter, mais ce n'est pas vrai. En effet, il ne suffit pas de savoir qu’ils existent pour pouvoir les éviter. La première étape pour commencer à gérer les biais cognitifs est, à l’inverse, d'identifier ses propres pièges cognitifs afin d'y travailler.

Pour identifier vos biais cognitifs, commencez donc par évaluer objectivement votre expérience, l'environnement socioculturel dans lequel vous vous trouvez quotidiennement ou régulièrement, et vos expériences personnelles. Désapprendre ce que nous avons inconsciemment appris au fil des ans n'est pas un jeu d'enfant, mais cela reste faisable. Les biais cognitifs sont vraiment nombreux ; en parler en profondeur et vous montrer les plus courants nécessiterait un livre à part entière, mais nous pouvons mentionner deux de ceux qui affectent le plus les gens :

	Les préjugés de groupe. Ce piège cognitif est lié au concept d'« identité sociale » et nous pousse à faire des choix ou à produire des pensées qui favorisent le groupe auquel nous appartenons plutôt que des groupes extérieurs. On pense ainsi, à la cellule familiale, au groupe d'amis, mais aussi à celui des collègues, jusqu'à ces inconnus qui partagent pourtant certaines de nos caractéristiques. Par exemple, vous pouvez être plus enclin à faire des appréciations positives sur les Français en général parce que vous êtes Français, que sur les Italiens ou les Espagnols, parce qu'ils n'appartiennent pas à votre groupe.

	Le biais de confirmation. Ce type de biais vous incite, une fois que vous avez développé une pensée ou pris une décision, à ne considérer que les facteurs qui la soutiennent. Vous confirmez ainsi la pensée que vous avez eue ou la décision que vous avez prise. C'est pourquoi il est parfois difficile de changer d'avis. Même lorsque des faits montrent que ce que vous avez pensé n'est pas correct, ou que la décision que vous avez prise n'est pas la meilleure, vous pouvez rester sur votre position parce que ce biais cognitif vous pousse à ignorer ces faits objectifs et à ne prendre en compte que ceux qui, précisément, confirment ce que vous avez déjà décidé.



Comment vos expériences passées influencent votre façon de penser

Comme vous le savez, en tant qu'être humain, vous avez la capacité de revivre des situations et des expériences qui appartiennent au passé. En fait, nous avons tous la plupart du temps tendance à ruminer ce qui a été, qu'il s'agisse de la dispute avec le patron qui s'est déroulée il y a à peine trois heures ou d'un divorce qui a eu lieu il y a des décennies. Cela ne devrait pas vous surprendre, car nous sommes le produit de notre histoire, c'est-à-dire de ce que nous avons vécu jusqu'à présent. Toutes les expériences, des plus petites aux plus grandes, nous ont façonnés et nous ont amenés à être ce que nous sommes aujourd'hui. Nous n'en sommes souvent pas conscients, surtout lorsqu'il s'agit d'expériences apparemment mineures, mais chaque événement est en réalité une leçon. Chaque jour, nous sommes en contact avec toute une série d'informations que notre esprit enregistre et stocke dans des circuits neuronaux, situés dans le cerveau, afin de créer des cartes qui contiennent des informations sur le monde et sur nous-mêmes.

C'est là que nous déterminons ce qui ou qui est dangereux, à qui nous pouvons faire confiance, etc. Notre mémoire n'est en fait rien d'autre qu'un grand récipient qui abrite un ensemble de perceptions, de sensations corporelles et physiques, de croyances, d'émotions et de pensées. Cependant, précisément parce que nous sommes exposés à une grande quantité d'informations chaque jour, l'esprit ne retient que celles qui sont utiles à notre développement, c'est-à-dire celles qui peuvent nous aider à interpréter ce qui se passe et nous guider dans notre comportement. Elles sont stockées dans les réseaux cérébraux, tandis que les autres informations, celles qui ne sont pas utiles aux objectifs mentionnés plus haut, sont laissées de côté.

Pour mieux comprendre le fonctionnement de ce mécanisme, prenons un exemple simple. Simon décide d'aller skier, sans l'aide d'un moniteur, alors qu'il n'a jamais fait de ski auparavant. Il tombe et se casse la jambe. De plus, à cause de sa chute, il a eu très peur et a fortement souffert. L'esprit de Simon emmagasine ces informations pour en produire d'autres qui l'aideront à rester en sécurité. Par exemple, il peut penser à des phrases telles que : « J'ai été irresponsable de ne pas prendre de moniteur de ski ». La prochaine fois, il s'adressera à une école, ce qui diminuera les risques de se blesser à nouveau.

Cependant, si Simon avait désormais peur de s'approcher des skis ou de la première chute de neige, en se souvenant de la terreur, de la douleur et peut-être même de la honte ressenties lors de cette expérience, alors cette information serait inutile pour lui, car elle pourrait l'empêcher de vivre des journées agréables sur des skis.

Chacun d'entre nous a donc des lentilles à travers lesquelles il regarde le monde. Ces lentilles sont les suivantes :

	Souvenirs, émotions, perceptions (odeurs, images, sensations somatiques…) et pensées.

	Filtres pour tout ce qui nous vient de l'extérieur.

	Ce que nous pensons de nous-mêmes.

	Régulation, par l'attribution d'un sens, de nos relations avec les autres personnes.



Pour commencer à identifier les expériences primaires qui influencent ce que vous êtes aujourd'hui, ainsi que vos pensées et choix habituels, il faut remonter à l'enfance. En effet, comme nous l'avons abordé, c'est précisément quand nous sommes enfants que nous apprenons comment nous comporter et que nous créons nos schémas mentaux (même si, répétons-le, ceux-ci sont souvent le résultat des croyances et des pensées d'autrui). Connaître son passé, l'accepter et le traiter est fondamental pour travailler sur son présent. Les expériences négatives, par exemple, lorsqu'elles sont enregistrées de manière dysfonctionnelle dans des réseaux, peuvent influencer la manière dont nous considérons le passé lui-même, mais aussi celles dont nous interprétons le présent et envisageons l'avenir. Il apparaît donc essentiel de remonter à l'origine de ces schémas inadaptés pour pouvoir commencer à donner un sens au malaise que nous ressentons, mais également traiter les expériences négatives que nous avons peut-être ignorées ou cachées sous les couches de la vie quotidienne jusqu'à présent, soit parce que nous avons peur d'y faire face, soit parce qu'elles nous mettent mal à l'aise. Faire un saut dans le passé et se donner le temps et les moyens de le traiter le plus correctement possible, c'est agir pour vivre un présent et un avenir meilleurs.
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NUTRITION


La lettre « N » de l'acronyme SERENITAS signifie « Nutrition ». Parlons donc d'alimentation et de nutrition en général, car ces aspects sont tout autant pertinents pour le bien-être de notre esprit. Une alimentation saine et équilibrée permet par exemple de lutter contre l'anxiété, d'améliorer l'énergie et de stabiliser l'humeur. Vous connaissez peut-être déjà ces informations, mais votre mode de vie vous empêche de suivre un régime alimentaire plus sain. Il vous arrive souvent, ainsi, de manger la première chose qui vous tombe sous la main pendant que vous travaillez ou que vous aidez vos enfants à faire leurs devoirs, et la plupart du temps, ce que vous choisissez de manger ne fait pas partie de vos priorités.

Vous devez savoir qu'une alimentation saine et équilibrée contribue également à contrôler ou à limiter le brouillard mental. Autant dire que la diététique est au premier rang des remèdes pour traiter ce problème. Voyons donc quelques astuces diététiques qui vous aideront à contrôler ou à diminuer le brouillard mental.

L'alimentation pour lutter contre le brouillard mental

Comme nous l'avons vu précédemment, il s’agit d’un état dans lequel vous pouvez avoir des difficultés à vous concentrer, vous sentir inexplicablement fatigué physiquement et mentalement, et subir des pertes de mémoire. Il peut être causé par différents facteurs, dont le fait de trop penser. Le fait de penser constamment à tout ce qui vous arrive, mais aussi à ce qui est survenu dans le passé ou à ce qui pourrait arriver dans le futur, vous fait vivre dans un état constant d'anxiété et de stress, ce qui vous épuise énergétiquement, provoquant ce facteur familier et désagréable connu sous le nom de « brouillard mental ».

Vous le savez bien, même si vous choisissez de vous concentrer sur une seule pensée, celle-ci se transforme en dix, cent, mille pensées et commence alors la série habituelle de problèmes tels que les maux de tête, l'anxiété, le stress, et bien sûr, la confusion. Prendre le contrôle de son alimentation, c'est prendre la décision de commencer à se débarrasser du brouillard mental. Un régime sans gluten, sans sucre et sans lactose, est un excellent allié pour vaincre le brouillard mental. Il est conseillé d'adopter ce type de régime pendant au moins trois mois.

Les aliments à éliminer dans un régime qui vous aide à combattre le brouillard mental

Le sucre et les édulcorants sont les premiers éléments à éliminer de votre alimentation pour commencer à lutter contre le brouillard mental. Ce n'est pas pour rien qu'ils font partie des aliments appelés « poisons blancs ». Il en va de même pour le riz blanc, la farine raffinée et ses dérivés ainsi que le sirop de maïs. Tous ces aliments sont en conséquence à mettre aux oubliettes. Parfois, le lait pasteurisé et le sel fin doivent aussi être éliminés. Le problème de ces produits est leur origine végétale qui les rend impropres à la santé. Il est donc conseillé de les remplacer par des produits non raffinés ou complets. Autre élément tout aussi important : ne plus utiliser d'édulcorants et d'aliments zéro calorie. Vous vous demandez sans doute pourquoi ces aliments sont si dangereux pour ceux qui souffrent régulièrement d'un état de brouillard mental. La réponse ne se fait pas attendre. Notre cerveau se nourrit de glucides et les glucides raffinés provoquent un pic de glucose très stimulant. La chute est cependant immédiate et conduit à la production d'un état de manque qui, à son tour, entraîne des problèmes tels que la fatigue, la confusion mentale, l'irritabilité, la perte de jugement, les sautes d'humeur et tous les symptômes qui nous font savoir que nous souffrons d'un brouillard mental.

Un dernier conseil est d'éliminer encore les additifs alimentaires de l'alimentation. Souvent, lorsque nous regardons les publicités, ceux-ci nous sont présentés comme sains. Toutefois, si nous regardons la liste des effets indésirables (qui est d’ailleurs assez longue), nous retrouvons également un brouillard mental et d'autres symptômes liés au cerveau, tels que des sautes d'humeur ou des maux de tête. Il est également primordial d'éliminer, ou du moins de contrôler, la consommation de caféine. Si vous avez l'habitude de boire plusieurs tasses de café par jour, peut-être pour vous tenir éveillé quand vous devez travailler tard, sachez que cela est en fait nocif et favorise le développement du brouillard mental. Certes, la caféine présente des avantages, comme celui de vous aider à rester concentré et éveillé. Cependant, ne perdons pas de vue qu'elle crée une dépendance et que, si vous arrêtez ou limitez fortement votre consommation, vous risquez de souffrir de divers symptômes de sevrage, et notamment d'un brouillard mental. Par conséquent, si vous consommez beaucoup de caféine et souhaitez réduire ou supprimer sa consommation afin de dissiper votre brouillard mental, sachez que ce processus, précisément parce qu'il touche aux symptômes de sevrage typiques, vous amènera probablement à en ressentir certains, tels que des états grippaux, des nausées ou des vomissements, spécifiques de l'abstinence, avant d'aboutir à un bénéfice de l'arrêt de la consommation de café (ou d'une consommation très faible).

Que manger pour maîtriser le brouillard mental ?

Nous venons de voir les aliments qu'il est bon de ne pas inclure dans notre alimentation, mais que faut-il manger pour stimuler le bon fonctionnement du cerveau ? Oui à des produits sains et naturels : ils constitueront un régime qui vous permettra de commencer à chasser le spectre du brouillard mental. Optez pour les graisses saines qui sont vraiment bonnes pour notre cerveau, en consommant de l'huile de noix de coco, des noix, des avocats, de l'huile d'olive vierge (non raffinée), de la viande biologique, des œufs et du saumon. Tous ces aliments optimisent en effet nos fonctions cérébrales. Enfin, n'oubliez pas de vous hydrater en buvant beaucoup d'eau chaque jour. Notre cerveau contient 75 % d'eau, de sorte que même un léger stade de déshydratation peut affecter notre capacité à penser clairement. Une déshydratation de 2 %, qui semble pourtant peu importante, a en fait un effet négatif sur la mémoire, l'attention et d'autres capacités cognitives.

Suppléments pour optimiser le profil hormonal

Dopamine

Si votre objectif est d'augmenter la dopamine, vous pouvez vous tourner vers les compléments alimentaires pour améliorer l'humeur, particulièrement utiles pour les personnes souffrant de difficultés de concentration, de manque de motivation ou de dépression. La recherche a permis de découvrir que certains agents naturels peuvent contribuer à augmenter la dopamine sans effets secondaires parfois graves (comme c'est le cas, par exemple, avec divers médicaments). C'est le cas de la L-Tyrosine, à base de tyrosine, précurseur des neurotransmetteurs catécholaminergiques comme la dopamine. Elle contribue à améliorer le sommeil et l'humeur. Une autre option est le Mucuna, qui améliore non seulement les concentrations de dopamine, mais aussi celles d'autres neurotransmetteurs qui jouent un rôle crucial dans l'amélioration de l'humeur. Enfin, la Rhodiole, à base de rhodiola rosea, favorise la diminution de la fatigue et des états causés par un stress physique et psychologique élevé.

Sérotonine

La sérotonine est un neurotransmetteur qui aide à réguler le cycle veille-sommeil, mais aussi l'humeur. Comme vous le savez, le rythme effréné de notre société moderne, qui nous pousse souvent à sacrifier des heures de sommeil ou à nous sentir constamment sous pression, peut contribuer négativement à notre qualité de vie. Il est également possible que, pour diverses raisons, vous ne produisiez pas naturellement la quantité suffisante de sérotonine nécessaire pour vous sentir bien. Pour augmenter votre taux de sérotonine, vous pouvez donc utiliser un complément contenant cette substance. Celui-ci peut être utilisé à des fins préventives et curatives. Connue sous le nom d'« hormone du bien-être », la sérotonine est importante pour votre bien-être mental, mais également pour réguler votre appétit et votre faim ou, ainsi que déjà mentionné, pour un sommeil et un repos sains. Enfin, l'intestin étant considéré comme « deuxième cerveau », il est facile de comprendre qu'en période de stress, de fatigue, de peur ou d'inquiétude, souffrir de troubles connexes influencés par les valeurs de sérotonine est possible. Par exemple, des valeurs élevées de sérotonine provoquent des diarrhées. Parmi les compléments recommandés pour la prise de sérotonine, on trouve Vegavero Tryptophane, composé exclusivement d'ingrédients d'origine naturelle et exempt de lactose et de glucose, ce qui le rend adapté aux personnes adeptes d’un régime végétalien ou allergiques au lactose et au glucose. L'aspect négatif le plus évident de ce complément est qu'il ne contient pas de sérotonine, mais son précurseur, le tryptophane. Cet aspect est toutefois positif, car le complément favorise la régulation de toutes les fonctions liées à cet acide aminé. Oui également à EOS Serotonin Plus, Serotalin Original et LongLife 5 HTP.

Testostérone

Si vous êtes un homme, vous avez peut-être besoin d'augmenter votre taux de testostérone. La fonction de cette hormone change au cours de la vie, et en général, elle commence à diminuer vers l'âge de 35-40 ans. La prise d'un supplément contenant des ingrédients naturels tels que le zinc, le magnésium, le Forskohlii, l'Eurycomalongifolia et le Bore peut s’avérer extrêmement importante pour maintenir un bon niveau de testostérone, car cette hormone est souvent considérée comme un facteur de protection contre la dépression.
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INTENTION


Nous arrivons ici à la lettre « I » de notre acronyme (SERENITAS), et parlons donc d'« Intention ». Celle-ci est cruciale, car nous nous sentons souvent victimes de nos pensées ; nous avons l'impression de ne rien pouvoir faire pour contrôler celles qui nous viennent ou pour donner une direction plutôt qu'une autre à celles produites par notre esprit. Si vous vous demandez s'il est possible d'apprendre à orienter ses pensées d’une certaine manière plutôt qu'une autre, sachez que la réponse est oui. Pour cela, il faut commencer par l'intention. Mais qu'entend-on exactement par le terme « intention » ?

La définition de ce terme est la suivante : « Participation de la volonté et de l'intelligence à la décision et à l'exécution d'une action ». Souvent - et nous l’avons déjà évoqué - nous avons l’impression d’être comme à la merci d'un robot. Nourri par nos croyances et schémas mentaux généralement négatifs, limitatifs et qui ne sont pas les nôtres, il nous fait répéter sans cesse les mêmes actions, opérer toujours les mêmes choix, produire systématiquement les mêmes pensées, et commettre sans cesse les mêmes erreurs. Bien que cet ensemble d'habitudes conduise la plupart du temps à une vie insatisfaisante, il s'agit pourtant d'une vie sûre dans laquelle la personne reste à l’intérieur de sa zone de confort. Pour cette raison, de nombreux individus ne veulent pas prendre la responsabilité de commencer à donner une direction à leurs pensées, car cela les réveillerait de cette torpeur. Certes, l'éveil apporterait des aspects positifs évidents, comme une plus grande capacité à identifier, traiter et gérer ses pensées et à devenir responsable de soi-même et de sa vie, mais il les obligerait en contrepartie à sortir au moins un peu de leur zone de confort et à se lancer dans l'inconnu. Ces deux derniers éléments peuvent effrayer les gens au point de laisser le robot continuer à contrôler.

Apprendre à diriger la pensée

En utilisant la volonté et le pouvoir de concentration, vous pouvez commencer à décider quelles pensées sont vraiment importantes pour vous, celles qui sont objectivement importantes et celles que vous pouvez laisser tomber en toute sécurité. Si vous souffrez d'overthinking, vous savez très bien que, pour vous, chaque problème est important et que vous passez vos journées à ruminer les moindres événements. Pour débuter, commencez à prendre conscience de l'importance de chaque pensée et à distinguer celles qui valent la peine d'être pensées, de celles pour lesquelles vous ne faites que perdre du temps et de l'énergie à ressasser, et vous commencerez ainsi par vous vider l'esprit.

Retenez que plus vous passez de temps à ruminer une pensée, plus elle devient « réelle ». Par exemple, vous ne faites rien d'autre que de vous dire que le patron va vous licencier, peut-être parce que vous avez commis une petite erreur. À la fin de la journée, vous serez alors convaincu d’être définitivement licencié et vous vivrez dans l'angoisse et l'anticipation de cet événement. Utilisez votre volonté, cette énergie intérieure qui vous aide quand vous en avez le plus besoin, pour ne pas suivre cette pensée. Examinez la situation d'un point de vue objectif. L'erreur que vous avez commise est-elle si grave qu'elle justifie un licenciement ? Non, et vous le savez. Alors, cessez de ruminer et laissez tomber cette pensée. Ce faisant, vous avez déjà commencé à lui donner une orientation.

Définir ses intentions

Il vous est peut-être arrivé aussi de ne pas savoir quelle direction suivre ou quel chemin emprunter. Peut-être avez-vous fait le choix de ne pas décevoir les autres, de faire ce que la société attend des personnes dans votre situation. Si cet état devient constant, ou du moins régulier, le risque est de vivre sa vie sans donner d'importance à ses véritables intentions.

Il existe deux types d'intentions, celles qui nous poussent à décider ce qu'il faut effectuer, par exemple, livrer le projet au patron pour lundi ou faire en sorte d'être à la maison avant que les enfants aillent se coucher, et celles qui sont liées à nos désirs, à ce que nous aimerions avoir et être. Dans ce cas, vos intentions peuvent vous inciter à opérer certains choix pour avoir un travail plutôt qu'un autre, pour donner une certaine image de vous-même ou pour emprunter des chemins, même non battus, qui vous conduisent à vivre dans des contextes où vous pouvez vous sentir plus aligné avec votre moi intérieur.

En tout état de cause, les intentions commencent par une prise de conscience. Effectivement, si vous n'êtes pas conscient de qui vous êtes vraiment, de vos idéaux et valeurs déterminant ainsi ce que vous aimeriez être et avoir, vous vous retrouverez facilement à errer comme dans l'exemple ci-dessus, dans un champ brumeux, où vous prenez des directions aléatoires, parce que vous ne voyez rien de clair et de net. Définir clairement vos intentions vous aidera également à contrôler les pensées excessives. Si vous savez qui vous êtes et où vous êtes, mais aussi qui vous souhaitez devenir et où vous voulez aller, vous pouvez alors élaborer une stratégie, c'est-à-dire un véritable plan d'action, composé de différentes étapes, modifiables si nécessaire, qui vous mèneront du point A (où vous êtes actuellement) au point B (où vous désirez vous rendre). Prenons le cas de Samantha : elle travaille en tant que secrétaire dans un environnement qu'elle n'aime pas. Toutefois, comme elle aspire à avoir sa propre boutique en ligne pour vendre des vêtements, c'est ici qu'elle établit une stratégie, créée par ses intentions, et comportant des étapes telles que se former pour mieux utiliser l'ordinateur, pour gérer un commerce électronique ou, encore, en apprendre davantage sur la mode, pour aller du point A au point B, comme nous l'avons déjà expliqué. À ce stade, les intentions sont fondamentales, car sans elles, Samantha se contenterait de dire ou de rêver qu'elle « veut changer de travail », sans pouvoir donner une direction à ce désir.

3 étapes rapides pour comprendre vos intentions et les exploiter :

	Sachez qui vous êtes vraiment. Surtout si vous n'avez jamais fait d'introspection, il est possible que vous soyez le résultat de ce que vous avez absorbé et fait vôtre de la part des autres et de la société au fil des ans. Pour déterminer vos intentions, vous devez commencer à creuser au plus profond de vous-même afin de connaître votre véritable moi intérieur et identifier vos valeurs et vos idéaux. Dans ce but, vous pouvez entreprendre de pratiquer la méditation, ou si vous le jugez approprié, vous pouvez demander l'aide d'un professionnel.

	Décidez qui vous voulez être et pourquoi. Si, jusqu'à présent, vous n'avez jamais pris conscience de vos véritables intentions, il est fort probable que vos aspirations et vos désirs soient également le résultat de la volonté ou des attentes des autres. Peut-être avez-vous étudié la médecine parce que tous les membres de votre famille sont médecins ou rêvez-vous d'avoir un compte en banque florissant, une belle maison et un bon emploi, car pour les gens, c’est un critère de réussite sociale. Commencez à vous demander ce que vous désirez vraiment. Quels sont vos talents naturels et vos prédispositions ? Qu'est-ce que vous aimez réellement faire  ? Qu’est-ce qui vous fait vous sentir bien  ? Quelles sont vos qualités les plus évidentes  ? Dans le domaine du travail, par exemple, identifiez une niche et un besoin auxquels vous répondez, qui reflètent ce que vous êtes enclin à faire et ce que vous aimez. Vous pourrez commencer à élaborer une stratégie qui vous conduira à une profession où vous pourrez aider les gens grâce à des compétences que vous possédez déjà et que vous pouvez affiner, ainsi qu’à des valeurs qui vous ressemblent.

	Prenez conscience de l'importance des intentions. Comme nous l'avons mentionné, les intentions peuvent s’apparenter à la clé qui vous permet d'ouvrir la porte de la conscience et de la responsabilité envers vous-même et votre vie. Choisissez donc votre état d'esprit sans oublier que vous ne pouvez pas tout contrôler (y compris ce que les autres disent et font), mais que ce que vous pouvez toujours maîtriser, ce sont vos pensées, vos actions et vos réactions à ce qui se passe. Encore une fois, rappelez-vous que vous devez vous concentrer uniquement sur ce sur quoi vous avez choisi de vous concentrer. Reprenons l'exemple de Samantha qui veut apprendre à gérer une entreprise de commerce électronique : elle trouvera aisément le temps d'étudier lentement, car son intention est d'en savoir davantage sur le sujet. En l'absence d'une véritable intention derrière cette attitude, Samantha pourrait se défausser en prétendant « Je n'ai pas le temps » et ne jamais commencer sa formation. Enfin, regardez la situation dans son ensemble. Surtout si vous souffrez de ruminage mental, peut-être vous retrouvez-vous à réfléchir exagérément à chaque petite chose de la vie quotidienne. En réalité, demandez-vous honnêtement combien de ces petites choses qui se produisent tous les jours vous vous rappellerez dans 10 mois ou même dans 10 ans. Vous voyez... Cela ne vaut pas la peine de perdre du temps et de l'énergie à ruminer ce qu'a dit ce collègue, ou ressasser des détails. Regardez plutôt le tableau - c'est-à-dire votre vie - dans une perspective plus large. Le fait que ce collègue vous ait déclaré que vous ne réussirez jamais avec votre commerce électronique a-t-il vraiment de l'importance ? Concentrez-vous davantage sur la voie que vous avez choisi d'emprunter à long terme.



Comment garder l'esprit concentré

Lorsqu'il s'agit de suivre la voie que nous avons choisie, nous hésitons souvent, pensons parfois à abandonner, surtout à l’instant où nous sommes confrontés à des difficultés ou que d'autres personnes nous découragent, nous mettent des bâtons dans les roues. En apprenant à rester concentré, nous pouvons cependant surmonter tous les obstacles et poursuivre le chemin que nous avons intentionnellement décidé d'emprunter.

	Identifiez votre motivation. Elle peut être extrinsèque, c'est-à-dire provenir de quelque chose ou de quelqu'un d'extérieur à vous, ou alors intrinsèque, autrement dit, naître en vous. Dans le premier cas, elle peut être liée à la volonté ou au désir de quelqu'un d'autre. Si Giorgia décide d'accepter ce travail parce que tout le monde lui dit qu'à son âge, elle doit devenir économiquement indépendante, elle le fera avec peu d'intérêt ou de passion, le choisissant uniquement pour ne pas décevoir les autres. Nous avons tous besoin de motivation pour faire quelque chose. Apprenez à creuser en vous et à reconnaître ce qui vous appartient, qui peut être partagé par d'autres, mais qui vous pousse avant tout à poursuivre dans la voie que vous avez choisie.

	Attention à la culpabilité. Si vos intentions vous poussent à sortir des sentiers battus, à prendre un virage brutal (par exemple, en décidant de quitter votre emploi habituel pour parcourir le monde en freelance) ou à construire un nouveau chemin à partir de zéro, vous risquez de vous sentir coupable de ne pas être comme les autres ou de décevoir certaines personnes. Certaines d’ailleurs, feront tout pour accroître ce sentiment. Restez ferme dans votre choix et rappelez-vous que c'est votre vie.

	Concentrez-vous sur ce que vous voulez. Il nous arrive souvent de commencer un chemin ou une activité, puis de l'abandonner parce que nous nous sommes laissé distraire et que nous avons peut-être trouvé quelque chose d'autre qui, sur le moment, semble plus intéressant ou plus facile. Dans ce cas, nous en revenons à parler de motivation, probablement extrinsèque, et par conséquent, pas assez forte pour nous permettre d'aller jusqu'au bout du chemin choisi. Apprenez à vous concentrer sur ce que vous faites, en vous éloignant des distractions et des stimuli dont nous sommes bombardés chaque jour. Vous pouvez commencer par sélectionner soigneusement les personnes avec lesquelles vous passez votre temps libre (dans le cas où, par exemple, vous ne pouvez pas choisir vos collègues) ou par réduire votre exposition aux médias sociaux.
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TRANSCENDANCE


Dans ce chapitre, nous parlons de la transcendance, liée à la lettre « T » de l'acronyme SERENITAS. Il est probable que vous n'ayez jamais entendu ce terme auparavant ou, en tout cas, que vous ne sachiez pas précisément de quoi il s'agit. Cependant, ne vous inquiétez pas, nous allons l'examiner maintenant. En philosophie, le terme « Transcendance » désigne la qualité ou la propriété de quelque chose qui est « au-delà », c'est-à-dire au-delà d'une certaine sphère. Certaines techniques de transcendance, comme la méditation, aident à éliminer les pensées excessives, car elles contribuent à un plus grand état de conscience et de paix intérieure.

Examinons un type de méditat ion, la méditation transcendantale : elle vous permettra de commencer à démêler le brouillard dans votre esprit et d'atteindre un état de calme profond à partir duquel vous pourrez débuter votre travail.

	En règle générale, la méditation aide à calmer l'esprit et à vivre davantage le moment présent. Celle-ci, la méditation transcendantale en particulier, est une véritable alliée sur laquelle on peut compter, facile à pratiquer et accessible à tous. Ne perdons pas de vue que ce type de méditation n'a rien à voir avec la religion, donc, quelles que soient vos croyances (et même si vous êtes athée) vous pouvez l'utiliser sans problème.



Pour la pratiquer, cependant, nous vous recommandons de demander l'aide d'un enseignant qualifié qui pourra vous guider tout au long du processus d'apprentissage, soit en personne, soit par vidéo. Bien sûr, vous pouvez trouver des leçons vidéo et autres en ligne, mais l'apprentissage de cette technique méditative sans le soutien d'un enseignant qualifié est impossible. Ce professeur doit en effet être habilité à délivrer le mantra que vous, en tant qu'étudiant, répéterez chaque jour pour le reste de votre vie. Il doit également être en mesure de vous guider sur le chemin, court, mais nécessaire, qui vous permettra de comprendre réellement comment méditer. Ce chemin sera personnalisé, c'est-à-dire fait sur mesure pour vous. Lorsque vous cherchez un enseignant, vérifiez qu'il propose des cours accrédités par les organisations internationalement reconnues du mouvement.

Maintenant que nous avons vu combien il est incontournable d’être soutenu par un professeur, voyons comment pratiquer ce type de méditation. La première chose à faire est de trouver une position confortable et de fermer les yeux, puis de répéter le mantra de la méditation transcendantale. Le mantra n’est rien d’autre qu’un mot à répéter plusieurs fois. Vous avez peut-être entendu quelqu’un prononcer le célèbre mantra OM, mais en réalité, comme nous l’avons mentionné, il existe de nombreux mantras et votre professeur peut vous attribuer celui qui vous convient le mieux. En suivant le son de votre corps et les vibrations qu’il produit, vous pouvez atteindre un état de relaxation intense. La durée maximale de chaque séance de méditation transcendantale est de 20 minutes et elle doit être répétée deux fois par jour.

Nous pouvons affirmer que tous les types de méditation nous aident à nous détendre. Cependant, lorsque nous examinons les avantages particuliers de la méditation transcendantale, nous trouvons ceux liés au corps, comme la facilité à s'endormir ou l'élimination de cette sensation désagréable d'épuisement. En outre, la méditation transcendantale a également des effets bénéfiques sur l'esprit, nous amenant à un état de calme intérieur qui nous permet de réduire les niveaux d'anxiété et de stress. En continuant à pratiquer la méditation transcendantale, nous passons de plus en plus de temps dans cet état de paix et de tranquillité, et nous sommes alors capables de porter un regard plus calme et plus clair sur nous-mêmes, sur notre vie, et de la prendre en main. Une fois l'anxiété et le stress écartés, il devient beaucoup plus facile de se sentir énergique, satisfait et heureux. Enfin, la méditation transcendantale nous aide à gagner en clarté mentale, à mieux nous connaître, à nous concentrer davantage et nous permet d'améliorer notre mémoire, notre créativité et notre intelligence.

En conclusion, lorsque nous transcendons, nous allons « au-delà ». Mais de quoi ? Eh bien, au-delà de ce que vous avez été jusqu'à présent, du type de vie que vous avez mené jusqu’ici. Aller au-delà de vos schémas mentaux et de vos croyances signifie commencer à vous libérer des chaînes invisibles qui vous ont, jusqu'alors, tenu captif d'une manière ou d'une autre. Si vous n'avez jamais médité auparavant ou si vous ne vous êtes jamais engagé sur la voie de l'introspection, vous pouvez penser que tout ceci est « étrange » ou que vous ne serez jamais capable de faire quelque chose de ce genre. La bonne nouvelle, c'est que tout le monde peut vivre des expériences de transcendance, par exemple en commençant à pratiquer la méditation transcendantale avec engagement et régularité. Au fil du temps, vous finirez par vous sentir de plus en plus calme, conscient et recentré. Pour revenir à l'exemple de notre esprit, souvent une rivière en crue, avec des vagues, dont l’eau est devenue brune au lieu d’être claire, lorsque nous pratiquons régulièrement la méditation transcendantale, nous calmons progressivement les eaux de notre rivière et nous le faisons sans effort, en nous calmant simplement nous-mêmes. À ce moment-là, la respiration devient légère, les muscles se détendent, l'esprit se calme et peut aller à l'intérieur ou au-delà de la pensée, là où se trouve notre moi intérieur, synonyme de la conscience la plus tranquille.
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ACCEPTATION


La lettre « A » de l'acronyme SERENITAS correspond au terme « Acceptation ». Dans ce cas, il s'agit d'apprendre à accepter notre présent. Comme nous l'avons déjà vu au cours de ce livre, la plupart d'entre nous passent beaucoup de temps à ressasser le passé ou à s'inquiéter de l'avenir et sont rarement conscients du moment présent. Si nous pensons, par exemple, à toutes ces petites actions que nous accomplissons chaque jour, comme prendre notre petit-déjeuner ou poinçonner le ticket de bus, nous les faisons généralement sans même nous en rendre compte, parce que notre esprit est ailleurs. De plus, nous souhaitons fréquemment que notre présent soit différent de ce qu'il est. Nous le voulons « meilleur ». Peu d'entre nous apprennent, durant leur vie, à accepter. Apprendre à accepter, c'est réduire les heures passées à ruminer qui nous font nous sentir tendus en permanence. Apprendre à accepter son présent, c'est faire face à ce que l'on ne peut souvent pas changer et à apprécier ce que l'on a pour ce qu'il est, afin d'intégrer les problèmes et l'adversité dans sa vie. Bien sûr, il nous arrive parfois de ne pas pouvoir contrôler ce qui se passe ou de ne pouvoir rien faire pour changer les choses. En revanche, à d'autres moments, nous pouvons agir pour changer une situation ou un aspect de nous-mêmes que nous n'aimons pas ou qui nous cause des problèmes. Dans ce cas, après avoir accepté la situation, vous pouvez agir pour essayer de la changer.

Apprendre à accepter

Beaucoup de gens pensent qu'accepter est synonyme de se résigner, mais en réalité, ce n'est pas le cas. Accepter une situation, en effet, ne signifie pas la regarder passivement, mais précisément, reconnaître ce qu'elle est, à ce moment précis, sans exprimer de jugement à son égard. Prenons un exemple simple qui peut nous aider à mieux comprendre la question. Sarah sort du bureau et constate qu'il pleut à verse. Sa réaction habituelle est de sortir son parapluie de son sac, irritée et fâchée à cause de cette forte pluie et qu’elle ne veut pas se mouiller. Elle se demande également si, lorsqu'elle arrivera au supermarché dans une demi-heure et qu'elle repartira avec les sacs de courses, elle pourra les porter jusqu'à la voiture sans être trempée.

Ainsi que vous pouvez le constater, Sarah a l'habitude de juger ce qui se passe et d'éprouver des émotions négatives, telles que l'irritabilité et la colère, à la suite d'un événement qu'elle ne peut, entre autres, pas contrôler. Dès lors que Sarah apprend à accepter le présent, lorsqu'elle sort du bureau et voit qu'il pleut à verse, elle ne s'irrite pas et ne se met pas en colère, mais accepte simplement la pluie comme un fait, sort le parapluie de son sac, calmement. Elle ne se demande même pas ce qui se passera dans une demi-heure, quand elle aura fini ses courses et qu'elle devra les porter jusqu'au coffre de la voiture. Ici, non seulement Sara n'est pas irritée ou en colère, mais elle ne perd pas de temps et d'énergie à ruminer la pluie ou ce qui va se passer ensuite et comment l'orage peut l'affecter.

Changer sa vie par l'acceptation

À la suite de l'exemple précédent, nous pouvons comprendre comment, en apprenant à accepter ce qui arrive, nous pouvons façonner nos journées avec légèreté, ce qui ne veut pas dire superficialité. Souvent, lorsque quelque chose ou quelqu'un ne se déroule pas comme nous l'aurions souhaité, nous nous effondrons, nous nous épuisons à cause de pensées récurrentes, qui comme nous l'avons déjà vu, sont généralement inutiles et négatives. Ce qu'il faut faire, c'est réagir et faire face à la situation. Le train que vous deviez prendre a été annulé ? Au lieu de vous épancher auprès de votre voisin de banc ou de ruminer votre retard et ses conséquences, vérifiez l'heure du prochain train et profitez peut-être de cette heure d'attente pour téléphoner à cet ami dont vous n'avez pas eu de nouvelles depuis longtemps ou pour vous mettre au travail afin de pouvoir jouer davantage avec vos enfants une fois rentré à la maison. Apprendre à accepter ce qui se passe, y compris le comportement, les pensées et les choix d’autrui, signifie commencer à se concentrer sur ce qui nous semble vraiment important. Plutôt que de penser uniquement à ce que nous n'avons pas, nous apprendrons à nous concentrer également sur ce que nous sommes et possédons déjà (en termes matériels et immatériels).

Comment pratiquer l'acceptation au quotidien

Voyons maintenant quelques conseils que vous pouvez mettre en pratique dès aujourd'hui et répéter chaque jour pour apprendre à accepter ce qui se passe dans votre vie :

	Observez-vous. Vous avez peut-être jeté un regard superficiel sur vous-même, mais il s'agit à présent de creuser et de le faire objectivement. Le but est de comprendre qui vous êtes vraiment et d'identifier ce que, jusqu'à présent, vous n'avez pas réussi à accepter. D'où viennent vos difficultés à accepter certaines situations ? Essayez de déterminer quelque chose que vous ne pouvez pas admettre, donnez-lui un nom et dites-le à haute voix pour qu'il prenne vie. En vous entendant prononcer ce nom, vous commencerez à ressentir moins de peur pour cette chose ou pour cette personne que vous ne parvenez pas à tolérer. Vous pouvez également vous poser des questions telles que : « Puis-je identifier avec précision ce que je ne peux pas accepter ? S'agit-il de mes limites ou de mes défauts ? Cela concerne-t-il des situations que je ne peux pas admettre ? Est-ce que ce sont des émotions qui me font peur ou me mettent mal à l'aise ? »

	Acceptez-vous. Si vous pensez que vous êtes excessivement désordonné, alors, à partir de cet aspect de vous-même que vous ne pouvez pas supporter, vous pouvez en venir à vous considérer comme mauvais dans tous les domaines. Peut-être qu'en partant de votre incapacité à ranger votre bureau, vous en concluez que vous êtes incompétent au travail. Chaque fois que nous jugeons un aspect de nous-mêmes au lieu de l'accepter, nous remettons en question ce que nous valons en tant qu'êtres humains. En outre, nous nourrissons ces croyances qui souvent nous bloquent ou nous poussent à ne même pas essayer de faire quelque chose que nous aimerions faire par peur, justement, de l'échec ou du jugement d'autrui. Accepter un aspect de soi ne signifie pas ne pas faire d'efforts pour le changer si nous en ressentons le besoin. Pour reprendre l'exemple précédent, une fois que vous avez admis votre désordre, vous pouvez commencer à y travailler, par exemple en commençant à ranger tous les derniers contrats de travail que, jusqu'à présent, vous avez toujours gardés au bureau.

	Changez de point de vue. Jusqu'alors, si vous n'avez fait que vous concentrer sur les problèmes, les difficultés ou les lacunes, il est temps de regarder vous-même et votre vie d'un autre point de vue. Après tout, vous avez bien compris que le fait de donner foi à ce qui précède ne vous rend pas heureux ou satisfait ; au contraire, cela finit souvent par alimenter le cortège de pensées qui vous tourmentent chaque jour. Reprogrammer son esprit n'est pas immédiat et n'est peut-être pas très facile, mais c'est à la portée de tous. L'important est de commencer à prendre conscience de votre mode de pensée purement négatif, ainsi que de vos schémas de pensée récurrents et de vos croyances limitantes, afin de pouvoir entreprendre d’y remédier. S'attendre à reprogrammer son esprit en cinq jours, c'est s'exposer à une déception certaine. Ce chemin demande du temps, de l'engagement et de la répétition, mais nous le répétons, il est accessible à tous. Commencez à vous efforcer de voir le meilleur en vous, dans votre vie, dans les autres et dans votre environnement. Demandez-vous ce qui vous rend unique et spécial ou, encore, ce qui vous distingue des autres. Réfléchissez ensuite à ce que vous n'acceptez pas chez vous ou dans votre vie et demandez-vous comment vous pouvez l'interpréter de manière plus positive.

	Cessez de résister. Nous sommes souvent en colère, frustrés ou victimes de nos pensées obsessionnelles, car nous ne pouvons pas accepter un événement donné et que nous y résistons, même lorsqu'il est clair que nous ne pouvons rien y faire. Le partenaire nous a quittés, mais nous ne pouvons pas l'accepter ou, encore une fois, le patron a communiqué un changement majeur dans la structure de l'entreprise et nous résistons au lieu d'essayer de voir ces changements de manière positive. La résistance est le contraire de l'acceptation, et pour vous en débarrasser, envisagez de vous demander à quoi vous vous accrochez. Dans le cas du partenaire qui vous a quitté, peut-être ne l'aimez-vous plus, mais vous vous accrochez à votre relation parce qu'elle vous a quand même apporté un certain réconfort. Demandez-vous donc à quoi vous résistez et ce qui se passerait si vous abandonniez votre résistance.

	Agissez. Nous avons déjà mentionné le fait qu'accepter quelque chose, une situation ou un aspect de soi, ne signifie pas nécessairement ne pas agir. Lorsque l'occasion se présente de faire quelque chose, c'est à nous de passer à l'action. C'est ainsi que nous devenons des metteurs en scène et non plus des acteurs passifs de notre propre vie. Commencez à agir uniquement sur ce qui, pour vous, est vraiment important et demandez-vous quels changements se produiront dans votre vie à la suite de votre choix. Enfin, avant de vous lancer, même dans un changement sur vous-même, demandez-vous si vous le faites pour vous (motivation intrinsèque) ou pour les autres, notamment pour ne pas les décevoir (motivation extrinsèque). Au moment où vous agissez pour vous-même, c'est généralement parce que vous avez un besoin réel, alors que si vous agissez pour satisfaire les exigences des autres ou pour ne pas décevoir leurs attentes, c'est la plupart du temps parce que cela n'a pas grand-chose à voir avec ce que vous êtes.

	Faites la paix avec ce que vous ne pouvez pas changer. Comme nous l'avons vu, il y a des situations et des aspects de nous-mêmes que nous pouvons essayer de changer, mais d'autres pour lesquels c’est impossible. Pensons à Sarah et à sa réaction face à cette averse de pluie : un événement sur lequel elle ne peut rien. Pourtant, certaines situations peuvent tout de même être acceptables. Un orage, après tout, ce n'est pas la fin du monde. Un changement d'horaires de bureau peut être acceptable, tout comme la décision de cette connaissance de ne plus vous parler. Se mettre en colère et s'entêter pour chaque petite chose vous oblige à penser constamment à ce qui s'est passé et contribue à faire de vous une victime de l'overthinking.

	Aimez-vous vous-même. Vous avez peut-être entendu plus d'une fois combien il est important de s'aimer soi-même pour pouvoir aimer les autres et vivre une vie épanouie. Pourtant, peut-être parce que vous avez été élevé d'une certaine manière ou à cause des messages envoyés par les autres et la société, vous avez tendance à faire passer les besoins et les désirs des autres avant les vôtres, ce qui fait que l'autocompassion que vous ressentez est à un niveau très bas. Attelez-vous à y travailler en vous parlant comme à un ami proche, même lorsqu'il commet des erreurs, souffre ou est en difficulté. Arrêtez de vous juger sévèrement, mais privilégiez plutôt un dialogue intérieur positif dans lequel vous utilisez des mots aimants et réconfortants pour vous-même. Apprenez également à célébrer vos succès, petits ou grands. Demandez-vous quels mots vous utilisez pour parler de vous et quels termes vous pouvez utiliser, dès aujourd'hui, pour vous aimer.
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SOUVERAINETÉ


La dernière lettre de l'acronyme SERENITAS, le « S », correspond au mot « Souveraineté ». C'est précisément parce que, nous l’avons déjà exposé, la plupart des gens vivent en pilotage automatique qu'il est difficile de trouver des personnes réellement conscientes et responsables de leurs choix. Cependant, nous pouvons tous travailler sur notre état d'esprit et nos caractéristiques pour s’entraîner à prendre des décisions conscientes qui peuvent nous aider à surmonter les pensées excessives.

Comment apprendre à faire des choix conscients

Même si vous avez souvent l'impression d'être victime ou esclave de vos pensées excessives et que vous ne savez pas comment vous en débarrasser, ne perdez pas de vue que la clé se trouve à l'intérieur de vous. Le conseil est de suivre les techniques et les diverses suggestions données jusqu'à présent, mais la chose la plus importante est de commencer à travailler sur votre conscience. Dès lors que vous êtes réceptif à vos pensées, de ce qui vous y conduit et de la manière dont vous pouvez vous mettre à les accepter, à les traiter et à vous en débarrasser, vous devenez plus conscient des choix que vous faites. Encore une fois, il est indispensable que vous débutiez ou continuiez le voyage introspectif qui vous conduira à une découverte de plus en plus profonde de vous-même. Plus vous vous écoutez vraiment, en fait plus vous vous connaissez, plus vous êtes en mesure d'établir quelles pensées et croyances sont réellement les vôtres et lesquelles, en revanche, appartiennent à d'autres personnes ou à la société. Cette prise de conscience vous aidera également à mieux connaître la réalité dans laquelle vous vous trouvez et à comprendre comment un choix plutôt qu'un autre peut avoir un impact sur les autres ou sur votre vie quotidienne.

Souvent, lorsque nous prenons des décisions, non seulement nous ne sommes pas vraiment conscients de ce que nous voulons, mais nous nous laissons aussi influencer par des forces extérieures telles que l'opinion des autres.

Voyons donc comment vous pouvez vous en débarrasser afin de devenir plus conscient de vous-même et, par conséquent, de vos choix. Cela vous permettra, entre autres, de prendre des décisions qui favoriseront votre arrêt constant de la pensée.

	Oubliez l'idée d'être égoïste. L'une des craintes les plus courantes de ceux qui souhaitent commencer à prendre davantage soin d'eux-mêmes ou à faire leurs choix en fonction de leurs véritables besoins et désirs est celle d'être considérés comme égoïstes par les autres. En réalité, le terme égoïste dans son sens négatif devient « opportuniste ». Lorsque nous choisissons de nous connaître et de suivre nos véritables besoins, nous pratiquons ce que l'on appelle un « égoïsme sain ». Dans ce cas, nous ne nuisons pas aux autres et ne nous pensons pas meilleurs qu'eux en voulant tout obtenir pour nous-mêmes ; au contraire, nous ne nous voyons pas inférieurs aux autres, ni non plus supérieurs à eux et agissons dans un climat de réciprocité. On peut donc dire que l'égoïsme sain est un peu une autoprotection pour prendre soin de soi et ne pas sacrifier ce que l'on est ou ce que l'on veut au nom des autres ou de l'adhésion aux attentes de la société.

	Déterminez le type de personne que vous voulez être et prenez des décisions qui vous rapprochent le plus possible de ce type de personne. Supposons que vous souhaitiez être une « personne qui pense moins ». Que pouvez-vous faire pour commencer à arrêter de penser sans cesse ? Engagez-vous à mettre régulièrement en pratique les techniques et les conseils présentés dans ce livre. Travaillez sur votre état d'esprit pour vous autoriser à accepter qui vous êtes et ce qui vous arrive, sans que chaque petit événement ne vous fasse ruminer pendant des heures.

	Identifiez le moteur de vos choix. Nous avons déjà parlé de la motivation intrinsèque (qui vient de l'intérieur) et de la motivation extrinsèque (qui vient de l'extérieur). Chaque fois que vous faites un choix, demandez-vous pourquoi vous l'avez fait. Plus vous serez conscient de qui vous êtes vraiment et de ce que vous voulez, plus il vous sera facile de faire des choix, qui par exemple, vous aideront à arrêter de penser constamment. Après un accrochage avec votre voisin, si vous choisissez consciemment de vous sentir bien dans votre peau et de ne pas laisser cet incident gâcher votre journée, vous vous adonnerez à un loisir ou passerez du temps avec un être cher au lieu de laisser votre esprit ruminer le comportement de ce voisin.

	Écoutez vos émotions. Souvent, non seulement nous ne savons pas comment identifier nos émotions, mais nous ne savons pas non plus comment les traiter ou les exprimer correctement. Il est important de savoir que chaque émotion est porteuse d'un message qui peut avoir trait à des limites violées, à des besoins non satisfaits ou satisfaits, ou à des limites respectées. Lorsque vous vous sentez heureux, en colère, frustré, impatient, etc., essayez de comprendre le message que cette émotion véhicule. Vous devez apprendre à reconnaître ces messages avant de faire un choix.

	Prenez conscience de la liberté de choisir. La plupart d'entre nous vivent une vie de grande liberté et pourtant nous nous sentons prisonniers de notre propre existence. Cela survient parce que nous sommes convaincus que nous « ne pouvons pas choisir ». En fait, il y a toujours quelqu'un qui choisit pour nous, qu'il s'agisse d'un parent, d'un patron, d'un partenaire ou de la société en général. En réalité, en apprenant à choisir librement et consciemment, vous serez non seulement capable de décider quand et si vous devez tourner vos pensées vers un certain événement, mais vous pourrez également faire des choix en toute connaissance de cause au lieu de le faire automatiquement ou de laisser les autres le faire à votre place.

	Acceptez le fait que vous ne pouvez pas plaire à tout le monde. Si vous vous surprenez à ruminer souvent les commentaires négatifs reçus sur les médias sociaux, une dispute avec un ami qui vous a jugé trop dur ou pas drôle, et la plupart du temps, si vous vous retrouvez à réagir avec colère et frustration, ou au contraire, à être blessé chaque fois que quelqu'un vous montre qu'il ne vous aime pas, il est temps de réaliser qu'on ne peut pas plaire à tout le monde. Les personnes qui « plaisent à tout le monde » sont celles qui ne montrent que très peu de facettes d'elles-mêmes ou qui jouent des rôles, changeant habilement le masque qu'elles portent en fonction de l'occasion. Être soi-même, c'est aussi prendre en compte le fait qu'il y a des gens qui nous aiment et d'autres qui ne nous supportent pas, et ce n'est pas grave. À partir du moment où l'on en est vraiment conscient, on peut cesser de ruminer.




CONCLUSION


En conclusion, entamer et poursuivre un chemin introspectif qui nous mène à une plus grande conscience de qui nous sommes vraiment, de nos besoins et de nos désirs, ainsi que de nos idéaux et de nos valeurs, signifie commencer à nous regarder, à regarder les autres et à regarder la vie en général d'un point de vue différent. La vie elle-même, comme nous l'avons mentionné, est simple et la plupart d'entre nous ont déjà beaucoup de raisons d'être heureux ou reconnaissants. Apprendre à se libérer de l'emprise des schémas de pensée négatifs et inutiles ou des croyances des autres n'est peut-être pas facile, mais c'est une étape nécessaire et abordable. Ce faisant, vous créez vos propres schémas mentaux à travers lesquels vous traitez ce qui vous arrive. En changeant votre façon de penser, vous serez également en mesure de tenir les pensées elles-mêmes à distance. En empêchant l'esprit de se laisser happer par les problèmes quotidiens ou de réagir avec colère, découragement et irritation face à quelque chose ou quelqu'un qui ne correspond pas à nos attentes, nous le rendons plus calme, si calme que nous pouvons enfin penser clairement et envisager de devenir véritablement les protagonistes de notre vie.


DU MÊME AUTEUR


Philosophie JAPONAISE: Techniques orientaux de Développement Personnel pour trouver son Ikigai, gérer ses soucis et atteindre ses objectifs en toute sérénité

Que faire si on doit traverser une épreuve difficile ?

Comment surmonter ses peurs et ses inquiétudes ?

Comment trouver son but dans la vie ?

Découvrez un guide pour apprendre la philosophie japonaise ancestrale et adapter ses principes à votre vie !

Dans notre société occidentale, nous sommes englués dans notre train-train quotidien et vivons en mode pilotage automatique. Nous faisons toujours les mêmes choses et ne savons souvent même plus pourquoi. Nous sommes en permanence stressés, sous pression, tristes, angoissés et en colère.

En lisant ces quelques lignes, vous vous retrouvez probablement dans cette description.

Laissez-moi vous dire une chose : rien ne vous oblige à vivre comme ça.

Vous n’avez pas à fonder votre existence sur le consumérisme, le matérialisme, l'individualisme ou tout ce qui vous fait vous sentir si mal dans votre peau.

Au lieu de prendre votre vie en main, de chercher des réponses en vous ou de découvrir vos valeurs et vos piliers, vous vous traînez péniblement toute la journée sans jamais rien changer.

Mais comment changer cela ? Comment trouver la motivation, votre but dans la vie ou ce qui vous met à l’aise avec vous-même et avec les autres ?

Dans ce manuel, vous trouverez les réponses que vous cherchez !

Avec cette approche pleine de conseils et d'exercices pratiques sur le plan philosophique, social, spirituel et culturel, vous aurez en main un véritable guide pour vous approprier la philosophie japonaise. Ce mode de pensée vous permet d'aborder votre quotidien d'une façon totalement différente, même s’il vous est géographiquement très éloigné, surtout dans la façon de vivre !

Vous pourrez enfin avoir accès aux informations qui ont déjà permis à des milliers de gens d’être plus sereins, sains et conscients. Tout ça juste dans ce guide !

Après avoir lu ce livre, vous connaîtrez :

• Les 5 étapes de base pour se reconnecter à son vrai moi ;

• Les différentes techniques pour être plus conscient et pouvoir profiter pleinement du quotidien ;

• Comment vivre mieux avec moins de stress, moins d'angoisses et plus de bonheur !

• Comment se remettre de blessures intérieures comme le rejet, l'abandon, l'humiliation et la trahison grâce à une méthode pratique et éprouvée ;

• Comment vivre plus en harmonie avec les autres. Vos relations seront plus intenses et plus heureuses !

• Comment améliorer votre relation avec vous-même. C’en est fini des doutes, du manque d'estime de soi et de l'auto-sabotage !

Arrêtez de vivre en subissant les événements. Devenez le maître de votre vie.

Comprenez pourquoi vous êtes dans ce monde, suivez votre but, appropriez-vous les principes de la philosophie japonaise à travers des exemples et des exercices pratiques pour les adapter à votre quotidien.

Dès les premiers jours, vous sentirez grandir en vous un sentiment de paix et de sérénité. Vous commencerez à percevoir le monde et votre vie quotidienne avec un regard nouveau, différent.

N'attendez plus. Achetez votre exemplaire et commencez votre parcours. Tout de suite même !
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