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Je ne sais pas depuis quand vous
recevez ma newsletter ni pourquoi
vous vous y êtes inscrit.e.

Tout ce que je peux dire, c'est que tout
a commencé pour moi le 14 février
2020, deux ans jour pour jour après
avoir frôlé la mort.

Cent semaines plus tard, je suis
toujours là et j'ai beaucoup changé,
même si ça ne se voit pas encore
vraiment de l'extérieur.
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Changer est un processus long et
difficile. Mais même quand on le sait,
cela ne nous protège pas de
l'impatience.

Se tromper de route, revenir sur ses
pas, essayer d'autres chemins fait
également partie du jeu. 
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La peur est une composante
indissociable du changement.
Et plus les "et si..."
s'accumulent et plus la
confiance en soi recule.

Et si je me trompais de route ?
Et si tout ceci était vain ? Et si
je n'en étais pas capable ?

Et si changer, c'était mourir
un peu ?
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Malgré tout, on apprend à nager à
contre-courant, coûte que coûte, sans
savoir si on échouera quelque part.

Les certitudes se font la malle à mesure
que l'on avance. On redécouvre la vie
sous un autre angle. Les priorités
évoluent.
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J'avais rêvé de ciels bleus et
de mers chaudes, je me
retrouve à sevrer des
agneaux sous la pluie froide
de mars.

Je ne sais pas encore à ce
moment là si cet arrêt forcé
de mes projets sera
important pour la suite.

J'affronte des vents
contraires et je me couche,
lassée d'essayer de faire face.
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Ce changement de cap ne ressemble
en rien à ce que j'avais imaginé. A ce
niveau, on ne peut plus parler de
souplesse...

Mon budget (calibré pour l'Asie) a
fondu à vue d’œil et je dois me rendre
à l'évidence : je ne peux plus continuer
à dépenser sans retour sur
investissement.
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Newsletter 67 – Être gentil
21 mai 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

Je vais commencer cette newsletter en vous présentant mes excuses puisque - peut-être
l'avez-vous noté - la newsletter de vendredi dernier avait le même titre que celle de la
semaine précédente (mais pas le même contenu). C'était bien évidemment une erreur... Si
vous avez envie de la lire (parce que vous ne l'avez pas ouverte, du coup), elle est là !

Mais attaquons le vif du sujet avec notre première excursion dans le monde des stoïciens.

"(...) la bienveillance est invincible, si elle est sincère, sans grimacerie et sans hypocrisie."

"Et, dans tes colères, aie présent à l’esprit que ce n’est pas l’irritation qui est virile, mais
que la douceur et la politesse sont des vertus d’autant plus humaines qu’elles sont plus
mâles, et que celui qui en est pourvu montre plus de force, de nerfs et de virilité que celui
qui s’indigne et se fâche."

J'ai extrait ces deux courtes citations de Pensées pour moi-même de Marc Aurèle (Livre 11 -
XVIII 9ème et 10ème paragraphes).

Évidemment, tout ce qui est énoncé peut l'être au féminin (ce sera le cas pour toutes les
newsletters  qu'on  passera  avec  les  stoïciens  étant  donné  qu'à  l'époque,  les  femmes
n'avaient pas le droit de citer dans la cité :-D).

Le philosophe nous rappelle ici deux choses importantes :

- D'abord, il nous encourage à être gentil avec les autres, quoi qu'il arrive. Je préfère utiliser
le terme "gentillesse" à la place de "bienveillance" qu'on emploie aujourd'hui à toutes les
sauces et qui introduit (selon moi) une sorte de distanciation un peu méprisante entre soi
et l'objet de sa bienveillance, un peu comme si on se sentait "au dessus de la mêlée",
intouchable. Et j'avoue que ça me dérange. Bien entendu, c'est le fait que tout le monde
l'emploie (les moines bouddhistes tout autant que les vendeurs de lessive) qui aboutit au
glissement de sa définition primitive. Être gentil me semble plus simple, plus "normal" et
plus accessible à tout un chacun.

Alors  au  quotidien  évidemment,  être  gentil  ne  signifie  pas  tendre  l'autre  joue  quand
quelqu'un nous a blessé. Mais plutôt, comme Marc Aurèle nous le précise dans la suite du
texte, de trouver d'autres manières de réagir que d'utiliser la colère et la violence.

- Et c'est précisément l'objet de son deuxième rappel : la colère n'est pas "virile" (le comble
de la dignité à l'époque). Quelqu'un qui se fâche est le jouet de ses pulsions. Il ne sait pas
se contrôler et montre donc toute l'étendue de sa faiblesse.

Mais attention à ne pas confondre la retenue avec l'indifférence. Il ne s'agit nullement ici de
n'être  pas touché par  l'autre (nous ne sommes pas des robots,  l'insensibilité  n'est  pas
souhaitable) mais de choisir consciemment la douceur comme réponse.

Opter  pour  la  gentillesse  n'est  pas  anodin  et  de  nombreuses  raisons  peuvent  nous  y
encourager. Immédiatement, j'en vois déjà deux.
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____________________________________________________________________________________________
C'est  d'abord  pour  soi  qu'on  peut  préférer  la  gentillesse.  Les  sentiments  comme  le
ressentiment ou la colère sont toxiques. Nous passons du temps et de l'énergie à ressasser
des faits et des pensées (obsédantes parfois), ce qui génère beaucoup de stress pour notre
système corps-esprit.  Le stress n'est pas inoffensif  et provoque à court,  moyen et long
terme des problèmes de santé qu'il est difficile d'endiguer par la suite. Je crois sincèrement
que le monde extérieur nous apporte suffisamment de problèmes pour ne pas céder à la
tentation de nous en créer nous-mêmes. 

La deuxième raison est tout aussi facile à comprendre. La colère et ses passages à l'acte
qu'ils  soient  directs  (les  insultes  et  violences  physiques)  ou  dissimulés  (les  petites
vengeances et les médisances en douce) enclenche une escalade de brutalités et pourrit
littéralement  non seulement notre  vie  intime mais  aussi  nos relations  sociales.  Avouez
également qu'on peut s'en passer et qu'il n'y a aucun honneur à l'entretenir.

Je serai très heureuse de lire les autres raisons que vous trouverez à choisir consciemment
la gentillesse comme mode privilégié.

Au fait, je serai en Bourgogne (ou pas loin) à compter de début juin jusqu'à mi juillet. Du
coup, si vous avez envie d'organiser des ateliers style réunions tupperware (je n'ai toujours
pas trouvé d'autre terme), contactez-moi rapidement en répondant à ce message.

En attendant nos échanges, je vous souhaite une très bonne semaine marie. A vendredi
prochain,

Marie

https://simplepratique.net – Marie-Ange ALEXANDRE ©



Newsletter 68 -  Quantité et Qualité
28 mai 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

"Ce qui compte, ce n’est pas la quantité de livres, mais leur qualité. Se fixer un
programme de lecture est profitable, lire dans tous les sens n’est qu’agréable. Celui
qui prétend arriver à destination, qu’il suive une route et pas dix à la fois. Ce serait
errer et non avancer."

Sénèque, Lettres à Lucillius

Bien sûr, lorsque Sénèque parle du nombre de livres qu'on possède et qu'on lit en
même temps, il nous parle en fait de tout autre chose. Ces propos vont dans le
même sens que le fameux dicton français qui conseille de ne pas "courir plusieurs
lièvres à la fois".

Et  cela  s'applique  tout  autant  aux  projets  qu'aux  relations.  Actuellement,  les
réseaux asociaux (et je tiens au "a" privatif) nous permettent de créer en un clic
une nouvelle relation avec un autre être humain n'importe où sur Terre. Au premier
abord, ça paraît formidable de pouvoir se lier aussi facilement. Mais il ne faut pas
oublier que ce lien ne ressemble en rien à ce que nos parents, grands-parents et les
plus âgés d'entre nous ont pu connaître auparavant.

Une relation avec quelqu'un, qu'elle soit amicale, professionnelle ou amoureuse se
construit avec le temps. Elle demande des efforts réciproques pour aller l'un.e vers
l'autre. Elle est faite de souvenirs communs, d'expériences partagées, de frictions
(chaque personne frotte son identité à celle de l'autre, ce qui fait parfois quelques
étincelles nécessaires) et de doux moments.

Les relations créées via les réseaux sont rarement construites par la suite. On est
juste "ami.e" sur Facebook ou WhatsApp. C'est un peu comme le Canada Dry (une
référence qui ne parlera qu'à certain.es) : ça a la couleur d'un lien, ça y ressemble
vaguement mais ça n'en est pas un, ça n'en a ni les effets ni les implications. Un
lien véritable est tissé de nombreux fils qui unissent les êtres les uns aux autres.

Les réseaux sociaux donnent l'illusion d'être entouré.e et d'être soutenu.e et il peut
être  dangereux  de  croire  à  ce  genre  de  mirage  parce  que  le  corollaire  de  ces
amitiés,  de  ces  relations  en  toc,  c'est  qu'elles  peuvent  disparaître  du  jour  au
lendemain de la même façon, par un simple clic. Du coup, on peut être tenté de les
remplacer de manière tout aussi rapide. Vite, vite, je dois trouver quelqu'un d'autre
pour combler le vide. Certaines personnes font même des réserves en multipliant
les  conquêtes,  par  exemple,  sur  les  fameux sites  de  rencontre,  histoire  d'avoir
toujours un.e partenaire au cas où ils ou elles s'en trouveraient dépourvus pendant
quelques jours. C'est finalement assez pathétique que les êtres humains en soient
arrivés là, à collectionner des likes ou des charms pour se donner l'illusion d'exister.

Sénèque et d'autres après lui nous préviennent de l'erreur de jugement qui nous
conduit  à  confondre  la  qualité  à  la  quantité.  En  privilégiant  la  première,  vous
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approfondissez  une  relation  ou  un  domaine  de  compétences,  en  choisissant  la
seconde, vous plongez dans le monde de la superficialité.

Si  vous  êtes  parents  ou proches  de  personnes  jeunes,  je  crois  que ce  concept
mérite  de  leur  être  transmis  de  manière  répétée  parce  qu'ils  et  elles  doivent
affronter  un  monde  à  ce  point  violent  et  illusoire  qu'on  peut  littéralement
disparaître de la vie de quelqu'un en un battement de paupières et que l'on peut se
croire  spécialiste  d'un  domaine  en  ayant  passé  3  ou  4  petites  heures  à  se
documenter sur internet…

En attendant nos échanges, je vous souhaite une très bonne semaine.

A vendredi prochain,

Marie
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Newsletter 69 -  L’opinion des autres
4 juin 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

Cette semaine, nous poursuivons notre voyage à travers les Pensées pour moi-même de
Marc Aurèle.

"Maintes fois je me suis étonné de ce que chaque homme, tout en s’aimant de préférence à
tous, fasse pourtant moins de cas de son opinion sur lui-même que de celle que les autres
ont  de  lui.  Et  c’est  à  ce  point  que  si  un  Dieu  venait  à  ses  côtés,  ou  que  si  un  sage
précepteur  lui  ordonnait  de ne rien penser,  et  de ne rien concevoir  en lui-même sans
aussitôt à haute voix l’exprimer, il ne pourrait pas, même un seul jour, s’y résigner. Ainsi,
nous  appréhendons  davantage  l’opinion  de  nos  voisins  sur  nous-mêmes  que  la  nôtre
propre." LIVRE XII – IV

Dans cet extrait, le philosophe s'interroge sur la pertinence de l'opinion des autres à propos
de nous-même. Dans quelle mesure et jusqu'à quel point devons-nous tenir compte de ce
que les autres disent de nous ? Et à partir de quand devons-nous être capable de nous en
défaire ?

On peut également formuler la question sous une autre forme : qui sont ces autres dont il
parle et ont-ils même la légitimité d'exprimer leur avis sur ce que nous sommes ? En effet,
il  ne me semble pas souhaitable de toujours tenir compte de l'opinion sur nous-mêmes
qu'ont toutes les personnes que nous croisons. Avouez que ce serait extrêmement étrange
et perturbant de rencontrer quelqu'un qui changerait au gré de son entourage - une sorte
de personnalité à géométrie variable. Bien entendu, une certaine dose d'adaptation "de
surface" est nécessaire mais cela ne modifie pas qui nous sommes en profondeur.

Dans l'enfance, quand nous construisons notre personnalité (nos valeurs, nos systèmes de
défense, nos références culturelles et sociales, nos habitudes relationnelles...), il est normal
de tenir compte de ce que pensent de nous les personnes qui nous accompagnent (notre
famille, nos ami.es et plus largement l'ensemble de la communauté au sein de laquelle
nous vivons). C'est même vital puisque c'est cet environnement relationnel qui détermine
notre survie. Dans une certaine mesure, si nous ne plaisons pas à ceux qui assurent notre
conservation,  nous  prenons  le  risque  d'être  rejeté  et  donc,  de  mourir.  Les  enfants
apprennent donc à dire merci  et  s'il-vous-plaît  quand c'est  nécessaire,  à gommer ou à
développer certains aspects de leurs penchants naturels en fonction des feedbacks des
autres. Et c'est tout à fait normal ! C'est de cette façon qu'ils construisent leur identité.

Ce qui l'est moins, c'est de continuer à l'âge adulte et de vouloir s'adapter à tout prix. Tous
les autres ne sont pas légitimes à nous juger. Si nos proches peuvent se permettre de nous
dire que parfois on dépasse les bornes (les leurs ou les nôtres), encore faut-il qu'ils soient
suffisamment tolérants et sincères et qu'ils souhaitent réellement notre bonheur. Mais là
encore attention, ne réagissent-ils pas en fonction de leur personnalité à eux et ce qu'ils
nous communiquent n'est-il pas le reflet de leurs propres angoisses (en gros de leur filtre à
eux) ?

En réfléchissant de cette façon, nous nous retrouvons rapidement dans une impasse.  J'ai
écrit un article sur ce sujet et créé deux petits outils (à télécharger gratuitement) très utiles
pour faire le point sur les critiques que vous recevez afin de choisir d'en tenir compte ou
pas. Finalement, les remarques qui visent à vous aider à être la plus belle version de vous-
mêmes  sont  pertinentes  mais  les  autres,  celles  qui  vous  reprochent  de  ne  pas  être
quelqu'un d'autre sont à rejeter.
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En conclusion de cette newsletter, je dirais que l'opinion que nous avons de nous-même est
bien plus importante que celle des autres si et seulement si elle remplit un certain nombre
de conditions :

1. elle ne reflète pas un surplus ou une faille de notre ego

2. elle nous fait du bien, nous encourage à agir, nous soutient

3. elle est le fruit d'une réflexion basée sur les faits et pas sur ce que les autres disent de
nous

4. elle est compatible avec notre système de valeur

5. elle n'est pas de nature à écraser les autres ni à leur donner trop de pouvoir sur nous-
même (voir point n°1)

Je vous souhaite une très bonne semaine et vous dis à vendredi prochain pour une nouvelle
incursion chez les stoïciens. Moi, je serais normalement sur les routes de l'est de la France
(entre Dole et Huningue) avec mon vélo chéri, mes sacoches, ma tente et mon réchaud :-D.

J'ai hâte !!! 

Marie
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Newsletter 70 -  Le travail
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____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

"Le travail est l'aliment des âmes nobles." - Sénèque - Lettres à Lucilius, 31.5

Sénèque n'a pas connu notre époque et c'est bien dommage puisque j'aurais bien aimé qu'il
s'exprime sur ce qu'est le travail aujourd'hui et s'il est toujours d'accord avec lui-même :-D.

Bon, je plaisante mais lorsqu'on prend cette citation au pied de la lettre, sans la replacer dans
son contexte, on peut être tenté.e de penser que ce bon vieux Sénèque dit un peu n'importe
quoi.

Alors d'abord de quel travail parle Sénèque ? Essentiellement de la recherche philosophique qui
consiste à essayer de devenir une bonne personne (au sens moral du terme) mais aussi de celui
qui consiste à administrer la cité. On voit bien qu'il n'envisage pas ici la question du travail
salarié (ça n'existait  pas vraiment dans l'Antiquité puisque la plupart des tâches rebutantes
étaient effectuées par des esclaves).

Bien  entendu,  les  artisans  travaillaient  mais  étaient  en  quelque  sorte  "à  leur  compte"  et
employaient  souvent  des  apprentis  qui  se  formaient  à  leur  contact.  Le  travail  des  mains
n'étaient pas très valorisé.

Que peut-on donc apprendre de cette citation aujourd'hui ? D'abord que le type de travail que
l'on exécute peut nous nourrir plus ou moins. Je parle évidemment de nourriture mentale. Par
là, je ne veux pas dire que seules les activités intellectuelles sont capables de nous enrichir
psychiquement - j'ai déjà évoqué dans une newsletter précédentes l'idée du bel ouvrage des
compagnons, par exemple. On trouve également de nos jours dans la tradition japonaise - entre
autres -  de nombreux témoignages de la recherche du geste parfait,  pensé pour donner le
résultat idéal (c'est aussi vrai pour le rituel du thé que pour la démarche kaizen).

Malheureusement pour nous, de très nombreux boulots actuels (les fameux bullshit jobs) ne
sont plus capables de nourrir notre envie de contribuer, notre recherche de sens ou encore
notre propension à effectuer les gestes les plus efficaces. On court souvent comme un canard
sans tête d'un tableau excel à une réunion sans ordre du jour en passant par de longues heures
de lecture de rapports tous plus barbants les uns que les autres. Les emplois "manuels" se
résument eux aussi souvent à effectuer des tâches répétitives sans que nous ayons même une
idée du processus global au sein duquel notre travail pourrait prendre sens. 

Je ne force pas le trait. Au cours de ma carrière de formatrice, j'ai rencontré des tombereaux de
salarié.es frustré.es et dépité.es.

Je vous encourage vivement à faire une pause dans votre quotidien et à vous demander dans
quelle mesure votre travail nourrit-il encore votre petite flamme intérieure.

Pour accompagner votre réflexion, j'ai l'immense plaisir de vous offrir un e-book de plus de 300
pages auquel j'ai modestement participé. Vous pouvez lire tous les articles indépendamment les
uns des autres. J'espère qu'il vous aidera à faire le point sur votre recherche d'épanouissement.

Je vous souhaite une bonne semaine et vous dis, à vendredi prochain. 

Marie
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____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

La semaine dernière,  nous  avons  évoqué  ensemble  comment  le  travail  (une  certaine  forme de
travail) pouvait nous nourrir. Aujourd'hui, j'aimerais parler de cette forme très insidieuse de paresse
chronique qui peut nous paralyser face à la vie.

"Ajoutez-y enfin ceux qui ne changent pas facilement leurs habitudes, non par constance, mais par
paresse. Ils vivent, non point comme ils veulent, mais comme ils ont commencé." Sénèque, De la
tranquillité de l'âme, 2.6

Toutes les formes de paresse ne sont pas négatives. Dans certaines situations, il est même parfois
salutaire de se laisser gagner par la paresse, de laisser couler les événements sans chercher à les
faire évoluer dans un sens ou un autre.

Il me semble que dans cet extrait, le philosophe ne parle pas de la paresse choisie, plus ou moins
ponctuelle  et  intervenant  en  réaction  à  des  situations  extérieures  (des  demandes  d'autrui,  des
injonctions sociales, des prescriptions impossibles à tenir...).  Quand on choisit la nonchalance de
manière délibérée, elle peut s'apparenter parfois à une prise de recul voire même à une résistance
plus ou moins assumée.

Sénèque parle ici  d'inertie  chronique c'est-à-dire d'une catégorie  très redoutable de paresse qui
consiste à résister au changement non par choix mais par habitude. En effet, lorsqu'on ne change
jamais d'avis, de comportement, d'environnement, de convictions, on se coupe souvent d'une partie
de nous-même (celle qui pourrait se décentrer d'elle-même et prendre un peu de hauteur). En "non-
agissant"  (désolée,  c'est un peu moche comme formulation)  ainsi,  on s'ampute soi-même d'une
grande partie de la vie, de l'infinité des possibles que la vie nous offre.

Malheureusement, on ne s'aperçoit pas toujours de ce processus de repli parce qu'un phénomène
puissant de rationalisation a posteriori se met en branle et nous empêche d'ouvrir les yeux sur notre
paresse  face  à  la  vie.  Finalement,  cette  sorte  de  paresse-là  est  en  fait  de  la  peur  qui  s'est
transformée peu à peu pour prendre un visage acceptable.

Il en est ainsi, par exemple, lorsqu'un jeune homme ou une jeune femme choisit ses études non pas
en fonction de ses goûts mais plutôt en fonction de la disponibilité des offres de formation autour de
chez lui ou de chez elle - il est en effet difficile de quitter papa, maman et tout ce qu'on connaît pour
se lancer dans le grand monde. Devenu.e adulte, il ou elle trouvera tout un tas de raisons pour
n'avoir pas suivi ses aspirations profondes, les oubliant même au profit d'arguments très rationnels.

Changer quelque chose dans sa vie demande de rompre avec cette inertie, avec cette paresse à
vivre et de persévérer un petit peu dans la nouvelle voie qu'on s'est choisi. Mais il s'agit aussi d'avoir
le courage d'en changer de nouveau si finalement, cela ne nous convient pas. Qu'a-t-on à perdre
finalement ? Pas grand chose... Un peu d'argent peut-être (mais est-ce si important que ça ?), un peu
d'énergie aussi  (mais  on en gagne plus  à agir  qu'à  rester sur son canapé),  la considération de
certaines personnes parfois  (mais si  elles étaient auprès de nous pour juger nos choix,  on peut
légitimement les laisser partir, non ?).

Vous avez le droit et le devoir de construire votre vie telle que vous la rêvez. Vous avez le droit et le
devoir de vous tromper de chemin, de revenir sur vos pas, de changer de cap, d'expérimenter des
voies sans issues... C'est votre vie et vous n'en avez qu'une seule. Levez-vous de votre canapé, enfin
!

Je vous souhaite une bonne semaine et vous dis, à vendredi prochain. 

Marie
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Je planque alors mes espoirs et mes
rêves, je prends un travail salarié et
m'installe dans un petit studio en
centre-ville pour recharger mes
batteries... toutes mes batteries.

Je suis épuisée de tout cet
immobilisme. J'essaie de me persuader
que ce n'est pas un retour en arrière.
Je n'y parviens pas tous les jours. 



Newsletter 72 -  Bas les masques
25 juin 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

En France métropolitaine, nous avons désormais le droit de nous promener sans masque
dehors. Et si on en profitait pour oser nous montrer tell.es que nous sommes ? Mais est-ce
une bonne ou une mauvaise idée de dévoiler notre vrai visage aux autres ?

"Il est une autre source assez féconde d'inquiétudes et de soins, c'est de se contrefaire, de
ne jamais montrer un visage naturel, comme nous voyons maintes gens dont toute la vie
n'est que feinte et dissimulation. Quel tourment que cette perpétuelle attention sur soi-
même, et cette crainte d'être aperçu sous un aspect différent de celui sous lequel on se
montre d'habitude ! [...] Au contraire, combien est semée de jouissances une simplicité
vraie,  qui  n'a  pas  d'autre  ornement  qu'elle-même,  et  qui  ne  jette  aucun  voile  sur  ses
mœurs ! Toutefois cette manière de vivre encourt le mépris, si elle se montre sur tous les
points trop à découvert : car les hommes admirent peu ce qu'ils voient de trop près. Mais
ce n'est point la vertu qui court le danger de perdre de son prix en se montrant aux regards
; mieux vaut être méprisé pour sa candeur, que continuellement tourmenté du soin de
dissimuler."

Sénèque, De la tranquillité de l'âme, 17.[1,2]

Comme nous pouvons le lire plus haut, Sénèque nous encourage à avancer dans la vie en
révélant qui nous sommes, sans artifice. Mais il est vrai que ce n'est pas la mode de nos
jours  où la plupart  des photos (et  des vidéos)  auxquelles nous sommes exposées sont
retouchées de toutes parts. Nos role models (les personnes qui nous inspire) ne sont plus
guère humains. Tous comme les corps, les convictions, comportements, pensées doivent se
conformer à ce qui est attendu à l'extérieur. Les manipulateurs et manipulatrices pullulent
d'autant  plus  qu'on leur  déroule  actuellement le  tapis  rouge.  Dans  certains  milieux,  la
dissimulation,  le  mensonge,  l'utilisation  de  l'autre  comme objet  est  même socialement
valorisé.

Sans compter que se dissimuler et mentir sans cesse consomme pas mal d'énergie : il faut
se rappeler quels aspects et quels discours nous avons montrés ou gommés à telle ou telle
personne  ou  encore  dans  quelles  circonstances.  Par  ailleurs,  Sénèque  insiste  sur  le
caractère anxiogène de cette façon de faire puisque les menteurs et menteuses (qui ne
relèvent pas tou.tes de la maladie mentale) vivent dans la hantise d'être découvert.es.

Il est finalement plus simple (et plus sain) d'être soi-même, même si on passe pour un être
naïf  et  un peu idiot.  Pour  ma part,  j'ai  choisi  mon camp (le même que Sénèque) :  les
personnes que je croise savent toujours exactement ce que je pense et ce que je prévois de
faire. Cela m'a occasionné pas mal de déconvenues et cela m'en occasionnera sans doute
bien  d'autres  mais  je  suis  en  paix  avec  mon  reflet  intérieur.  Et  puisque  je  fonctionne
comme ça depuis  toujours, je n'ai développé aucune compétences en manipulation. J'ai
pourtant lu (et adoré) pendant mes études, le très célèbre Petit traité de manipulation à
l'usage  des  honnêtes  gens  (un  très  bon  ouvrage  de  vulgarisation  scientifique  en
psychologie sociale) mais aussi plus tard Nudge, la méthode douce pour inspirer la bonne
décision.

Tant pis (ou tant mieux) pour nous qui avons choisi le chemin de l'honnêteté…
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Ah et au fait, j'ai besoin de votre aide pour un projet !

J'ai commencé à travailler sur mon deuxième livre pratique destiné aux jeunes qui vont
vivre  pour  la  première fois  en  location  (ou colocation).  En tant  que  parents  de  jeunes
adultes ou si vous vous souvenez des difficultés que vous avez rencontrées quand vous
avez  quitté  le  nid,  pouvez-vous  prendre  5  minutes  pour  lister  les  rubriques  qui  vous
semblent indispensables dans un tel  guide et m'envoyer vos idées ? Bien entendu, j'ai
commencé  à  lister  un  certain  nombre  de  sujets  (gérer  le  budget,  équilibrer  les  temps
d'étude et les temps de loisir...) mais je n'ai ni la science infuse ni une mémoire d'éléphant.

Un très grand merci d'avance !!

Je vous souhaite une bonne semaine et vous dis, à vendredi prochain.

Marie 
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"Ne suppose pas, si quelque chose t’est difficile que cette chose soit impossible à l’homme. Mais, si une
chose est possible et naturelle à l’homme, pense qu’elle est aussi à ta portée." Marc Aurèle - Pensées
pour moi-même, 6.19

Cela  ne  vous  aura  pas  échappé,  nous  ne  sommes  pas  toutes  et  tous  égaux  sur  le  plan  des
compétences, de l'aspect physique ou encore de l'épaisseur de notre porte-monnaie (j'ai choisi ces
catégories au hasard). Et donc, nous développons assez naturellement une tendance à nous comparer
les un.es aux autres.

Et ce n'est pas forcément une mauvaise chose, tout dépend de la finalité de cette mise en perspective.

Si, systématiquement, le résultat de la comparaison aboutit à vous dévaloriser, le moins qu'on puisse
dire  c'est  que  ce  mécanisme  est  a  minima  contre-productif  voire  carrément  dangereux.  On  croit
souvent que cela pourrait servir à nourrir notre motivation, à avoir envie de nous dépasser sauf que
malheureusement,  c'est exactement le contraire qui se produit.  Ce genre d'émotions a la capacité
étonnante de drainer littéralement votre énergie et vous vous retrouvez étrangement totalement
vidé.e avant de commencer.

Autre écueil de la comparaison : pensez que vous êtes le ou la meilleur.e. Je suppose que je n'ai pas
besoin de vous expliquer pourquoi le fait de gonfler votre ego n'est pas forcément une bonne idée.
D'abord parce que, quand on pense qu'on n'a rien à apprendre, ça ne risque pas de nous amener à
vouloir  développer  nos  compétences  et  ensuite  parce  que  cela  pourrait  même  nous  conduire  à
prendre  des  risques  inconsidérés  (une  sorte  de  syndrome  de  toute  puissance  de  type  "je  suis
incassable").

Finalement,  la seule utilité des comparaisons interpersonnelles c'est de nous montrer  qu'un autre
humain a été capable de réaliser telle ou telle chose ; ce qui signifie, mine de rien, que cela pourrait
éventuellement être à notre portée. Mais attention ! Cela ne veut pas dire que vous (avec vos moyens,
vos valeurs, vos conditions de vie, votre âge, votre physique...) pouvez tout faire ni que vous pouvez
atteindre tous vos objectifs en utilisant les mêmes ressorts que les autres.

Pour illustrer ce que j'écris, j'aimerais vous donner deux exemples : un où quelqu'un a atteint l'objectif
en utilisant des moyens détournés et l'autre où l'objectif lui-même a été transformé de manière à
coller aux conditions initiales et immuables d'une personne.

Peut-être connaissez-vous Tim Ferriss qui a écrit notamment  La semaine de 4 heures (un ouvrage au
titre polémique, un peu has been aujourd'hui, mais qui contient quelques bonnes idées - et des moins
bonnes - pour les entrepreneurs). A un moment de sa vie, il s'est donné comme objectif de devenir
champion de kickboxing. Il explique très bien que sur le papier, il n'avait aucune chance d'y arriver : pas
assez d'entraînement, pas le bon physique... Sauf que ! En se documentant précisément sur les règles
des compétitions, il a trouvé une manière de les utiliser (en les interprétant de manière un peu fourbe,
certes) de façon à créer des conditions qui lui étaient favorables.  En les appliquant à la lettre,  il  a
gagné une médaille d'or !

Le  deuxième  exemple  est  plus  proche  de nous  et  peut-être  plus  accessible.  Imaginons  que vous
souhaitiez  devenir  hôtesse  de  l'air  ou  stewart.  Il  se  trouve  qu'aujourd'hui  encore,  les  candidat.es
doivent satisfaire à un certain nombre de critères avant de pouvoir postuler. Et l'un au moins n'est pas
modifiable : la taille. Si vous mesurez moins de 1,60 m ou plus de 1,78 m (pour les femmes) et moins de
1,70 m ou plus de 1,90 m (pour les hommes), la carrière de personnel navigant commercial vous sera
inaccessible.  Et  vous ne pouvez rien y  faire  !  Il  vous  reste  cependant  de nombreuses  options  qui
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dépendent  des  raisons  pour  lesquelles  vous  voulez  faire  ce  métier.  Vous  voulez  voyager  ?  Vous
pourriez  devenir  critique  culinaire  ou  rédactrice.eur  de  guide  touristique.  Pratiquer  des  langues
étrangères ? Pourquoi ne pas choisir une carrière de professeur de langue ou de guide de musée. Vous
aimez  les  nouvelles  rencontres,  rendre  service  ou  les  avions  ?  Les  réceptionnistes  d'hôtels,  les
personnels non navigants, les aiguilleurs.ses du ciel... sont des métiers envisageables quelle que soit
votre taille.

En conclusion, je dirais que la meilleure façon de se comparer - si on ne peut pas s'en empêcher - c'est
de chercher à progresser par rapport à soi-même (mais pas au soi d'il y a 30 ans hein, où vous étiez
capables de faire le grand écart ou d'enchaîner 3 nuits blanches). Non, simplement d'essayer de faire
un petit pas de fourmi de plus, chaque jour, vers un objectif atteignable.

Je vous souhaite une bonne semaine et vous dis, à vendredi prochain.

Marie 
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"N’aie point honte de te faire aider.  Tu as, en effet, à accomplir  la tâche qui t’incombe, tel un soldat dans
l’assaut  d’un rempart.  Que ferais-tu donc  si,  étant  boiteux,  tu  ne pouvais  seul  escalader  le  créneau,  mais,
qu’avec l’aide d’un autre, cela te fût possible ?" Marc Aurèle - Pensées pour moi-même, 7.7

Demander de l'aide n'est pas la chose la plus facile qui soit. D'abord, parce qu'on a peur de déranger et puis
parfois, on ne reçoit pas le type de coup de pouce dont on a besoin. Et si en plus, il vous est déjà arrivé de
tomber sur des personnes légèrement manipulatrices, vous savez sans doute qu'exprimer cette demande
d'assistance  peut  être  considérée  comme  un  passe-droit  pour  vous  réclamer  ensuite  un  peu  tout  et
n'importe quoi comme contre-partie. Sans compter les personnes qui attendent de vous, en retour, un
niveau de reconnaissance totalement disproportionné par rapport au regard du service rendu.

Et  du  coup,  il  arrive  souvent  que  nous  bottions  en  touche  et  préférions  ne  pas  solliciter  les  autres.
Malheureusement, cela nous empêche parfois d'atteindre nos objectifs ou alors d'y parvenir mais au prix de
sacrifices démentiels.

C'est souvent le cas des personnes célibataires et je voudrais m'adresser particulièrement à elles dans cette
newsletter. Rien ne vous oblige à tout faire par vos propres moyens. Les objectifs atteints n'auront pas
moins de valeur si vous recevez une aide adaptée (c'est-à-dire qui ne soit ni excessive ni insuffisante). 

Si  par ailleurs, vous êtes également disposé.e à rendre service de temps en temps, vous n'avez aucune
raison de ne pas bénéficier vous aussi du temps, de la compétence et de l'énergie des autres.

En acceptant de "dépendre" temporairement (et ce mot est important) de quelqu'un d'autre, vous pourrez
viser des buts que vous n'osiez pas envisager auparavant. En considérant les choses sous cet angle, tout un
monde de possibilités s'ouvre devant vous.

Et finalement, c'est de cette façon que nous vivons tous depuis toujours. Personne n'est capable d'évoluer
seul.e dans la vie. C'est grâce à toutes les personnes (nos parents, nos professeur.es, nos pairs...) qui ont
assuré notre éducation que nous exerçons notre métier. C'est grâce aux agricultrices et agriculteurs que
nous mangeons, grâce aux progrès de la technologie et de la médecine que nous ne mourrons plus à 30
ans. C'est grâce aux ouvriers et ouvrières des filatures et des ateliers de couture du monde entier que nous
avons quelque chose à nous mettre sur le dos. C'est grâce à votre copine Fred et à son van que vous avez
réussi à déménager pour un coût abordable, grâce à votre cousin que vous pouvez suivre votre cours de
yoga du mardi parce qu'il récupère vos enfants ce jour-là... Vous voyez de quoi je parle !

Afin de respecter les autres (mais aussi d'éviter les trop-plein de sollicitude inadaptés), je vous conseille
vivement d'être très  spécifique dans vos demandes.  Faites  preuve d'assertivité  et annoncez la  couleur
d'emblée  avec  tous  les  détails.  N'essayez  surtout  pas  de  coincer  les  gens  pour  qu'ils  n'aient  pas  la
possibilité de refuser. Ce n'est pas malin, c'est malhonnête ! Vous connaissez tous quelqu'un qui, après
vous avoir demandé innocemment ce que vous faisiez samedi prochain, vous engage illico presto pour
déménager sa grand-mère malade pendant toute la journée. Quel.le insensible seriez-vous si vous décliniez
après avoir dit que vous n'aviez rien de prévu ?

Vous n'êtes pas seul.e et si vous n'abusez pas de la gentillesse des autres, que vous êtes disponible en cas
de besoin et que vous vous êtes entouré.e de personnes sympas (il y en a partout), vous pouvez accomplir à
peu près tout ce que vous voulez.

En attendant vendredi prochain, je vous souhaite une très bonne semaine.

Marie
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Créer son propre système de valeur et tenter de s'y conformer quelles que soient les circonstances et un
acte fort d'indépendance intellectuelle. Et ce n'est pas forcément une chose très aisée à faire.

Bien entendu, cette structure interne va évoluer au gré des expériences de vie - nous ne sommes pas les
mêmes à 20 ans et à 60 ans (heureusement d'ailleurs) -  mais finalement nous gardons peu ou prou les
mêmes fondamentaux tout au long de notre vie.

Marc Aurèle (encore lui) illustre ce mécanisme de manière très poétique et nous propose quelques pistes
pour développer notre socle de références internes :

"Dans tes actions, ne sois point nonchalant ; dans tes conversations, ne sois pas brouillon ; dans tes pensées, ne
t’égare pas ; en ton âme, en un mot, ne te contracte pas, ne t’en évade pas, et ne passe pas ta vie dans les
tracas.

Ils tuent, ils dépècent, ils poursuivent sous des malédictions ! En quoi tout ceci peut-il empêcher ta pensée d’être
pure, sage, modérée, juste ? C’est comme si quelqu’un, passant auprès d’une source claire et douce l’injuriait.
Elle ne cesserait pas de faire jaillir une eau bonne à boire. Et si même il y jetait de la boue, du fumier, elle aurait
vite fait de les disperser, de les monder, et n’en resterait aucunement souillée.

Comment auras-tu donc en toi une source intarissable, et non un puits ? En te haussant à toute heure vers
l’indépendance, avec bienveillance, simplicité, modestie." Pensées pour moi-même – 8.51

Sans référentiel interne, nous courrons le risque de devenir des girouettes qui se conforment à celui (ou
celle) qui a parlé en dernier ou qui énonce ses opinions de la manière la plus forte ou avec le plus de
conviction.

Cette  structure  se  construit  souvent  malgré  nous,  dans  l'enfance  et  à  l'adolescence,  en  fonction  des
personnes qui nous entourent. Si vous avez la chance d'être bien entouré, elle vous servira tout votre vie de
boussole  grâce  à  laquelle  vous  garderez  le  cap,  malgré  les  mauvaises  expériences  et  les  rencontres
malheureuses. Mais nous ne vivons pas au pays des Bisounours et nombreuses sont les personnes qui n'ont
pas eu l'opportunité de bénéficier de ce genre d'appui. 

Est-ce que c'est fichu pour autant ? Est-ce que ces personnes sont vouées à la dépendance intellectuelle ?
Pas du tout. Notre capacité d'apprentissage et de résilience est phénoménale. Ainsi, même si quelqu'un a
été malheureusement privé de ce soutien précoce, il  peut trouver sur son chemin des personnes qui le
guideront (souvent de manière totalement implicite) vers d'autres systèmes de représentation, et ce, à
tout âge de la vie.

Personne n'est "irrécupérable" ou, comme a osé le dire un de nos anciens présidents, programmé pour
devenir une "racaille". 

Encore faut-il ouvrir grands les yeux et décider de changer !

Je dis ça vite fait mais c'est quand même mon boulot d'accompagner des gens (individus ou organisations)
dans ce processus de changement. Alors, si ça vous titille du côté de l'estomac, vous pouvez simplement
répondre à cet e-mail pour qu'on en parle ;-).

Je vous laisse sur cette réflexion en vous souhaitant une très bonne semaine. A vendredi prochain.

Marie 
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"Toute grande puissance est dangereuse pour le débutant. Vous devez donc la manier comme vous le pouvez,
mais en harmonie avec la nature." Epictète - Discours, 3.13.20

Avec ces deux toutes petites phrases, Epictète nous met en garde contre le sentiment de toute puissance
que  nous  pourrions  ressentir  lorsque  nous  acquérons  de  nouvelles  compétences  ou  de  nouvelles
responsabilités. Il est en effet dangereux, alors qu'on ne maîtrise pas totalement une fonction, d'exercer le
pouvoir qui y est rattaché.

On voit souvent ce phénomène en entreprise lorsque, fortes d'une promotion qui les a menées au rang de
manager, des personnes s'arrogent immédiatement le droit de faire la pluie et le beau temps au sein de
leur équipe, sans prendre le temps d'accéder à la pleine maîtrise des outils de management. La fonction ne
fait pas toujours l'homme (ou la femme) ; loin s'en faut. Ce n'est pas parce que quelqu'un.e a été un.e
bon.ne technicien.ne qu'il ou elle sera un.e bon.ne chef.fe. C'est un vrai problème de croire qu'on peut
diriger une équipe sans aucune formation et il n'est pas rare que ce soit les collègues qui trinquent.

Diriger, accompagner, conseiller, transmettre sont des compétences qui s'apprennent même s'il  est vrai
que certains individus semblent "faits pour ça". En fait, ils ont certainement eu, au cours de leur vie, des
occasions d'apprendre à le faire de manière implicite. C'est un peu comme la capacité à s'organiser... On ne
naît pas avec mais toutes les mères de 3 ou 4 enfants développent forcément cette habileté au cours du
temps :-D.

On peut ressentir ce sentiment de toute puissance (ou cette fausse omniscience) en cours d'apprentissage.
Bien entendu, au début, c'est plutôt la réserve qui prime. Rares sont les personnes qui se lancent dans
l'acquisition  d'une  nouvelle  compétence  bille  en  tête.  On  tâtonne,  on  demande  des  explications
supplémentaires, on ne se sent pas très à l'aise... Mais avec la pratique, notre assurance grandit et c'est
souvent à ce moment-là que les problèmes arrivent. Nous pêchons alors par excès de confiance.

Vous  ne  le  savez  peut-être  pas  mais  j'ai  enseigné  à  l'université  plusieurs  années.  J'ai  pu  observer  ce
phénomène avec mes étudiant.es. Traditionnellement en psychologie, la première année sert de gare de
triage (le mot n'est pas très joli mais la sélection est indispensable). De fait, nous (les enseignants) passons
un an à déconstruire les représentations erronées que tout ce petit monde a de notre science (merci les
médias !!). Du coup, en première année, les étudiants adoptent plutôt une posture d'apprenants et celle-ci
peut perdurer jusqu'au milieu de la deuxième année, environ. Puis, progressivement, au fur et à mesure du
développement de leur niveau de compréhension des problématiques,  ils développent une attitude de
"sachant". C'est tout à fait sidérant de les voir passer de "je ne sais rien, je ne comprends rien" à "je sais
tout et je vais t'expliquer la vie". Et malheureusement, s'ils arrêtent leurs études de psycho à ce moment-là
(ou à la fin de leur Licence), ils vont vraiment garder cette position. Celles et ceux qui continuent vont, au
contraire, avoir la chance de comprendre que plus ils et elles avancent et plus la quantité de phénomènes à
comprendre devient infinie. C'est bon pour l'humilité mais c'est surtout bon pour la science d'être créée par
des personnes qui ne pensent pas avoir tout compris d'emblée.

La toute puissance est également dangereuse au quotidien. Les accidents (de voiture, avec des machines,
de  parapente...)  les  plus  graves  sont  très  souvent  le  fait  de  faux  débutants  ou  de  personnes  très
expérimentées.  Comme  si  ce  sentiment  nous  protégeait  de tout,  nous ne faisons pas les  vérifications
d'usage, ne portons pas d'EPI, prenons des risques inconsidérés...

Si  vous  profitez  de  vos  vacances  pour  essayer  de  nouvelles  activités  sportives,  redoublez  d'attention
lorsque vous vous croirez suffisamment habile. Je dis ça comme ça :-D.

En attendant vendredi prochain, je vous souhaite une très bonne semaine,

Marie 
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"Tout comme ceux qui te font obstacle sur le chemin où tu marches selon la droite raison ne
sauraient te détourner de sainement agir, qu’ils ne puissent, de même, te détourner d’être envers
eux bienveillants ! Mais tiens-toi sur tes gardes pour observer également ces deux choses : non
seulement  un  jugement  et  une  conduite  inébranlables,  mais  aussi  une  inébranlable  douceur
envers  ceux  qui  tenteraient  de  te  faire  obstacle  ou  de  te  causer  d’autres  ennuis.  Ce  serait
faiblesse  que  de  t’indigner  contre  eux,  tout  comme  de  renoncer  à  l’action  et  de  céder  à  la
crainte." Marc Aurèle - Pensées pour moi-même, 11.9

Marc Aurèle nous invite aujourd'hui à réfléchir à la notion de respect. Depuis toujours, on
nous  enseigne  à  respecter  les  autres.  Souvent,  on  confond  d'ailleurs  ce  concept  avec  la
politesse. Cette dernière en fait partie évidemment mais n'en est pas l'unique élément.

Nous savons pertinemment que, pour vivre en société (en groupe, en famille, au sein d'une
équipe de travail...) il est essentiel de respecter les choix des autres personnes. Mais que se
passe-t-il  quand  ces  autres-là  ne  respectent  pas  nos  choix  à  nous  ?  Quelle  est  la  bonne
conduite à tenir ? La question est difficile et Marc Aurèle y répond par une sorte de pirouette
sibylline en nous conseillant la douceur et la bienveillance (encore ce mot que je n'apprécie
pas) en toute circonstance.

Il faudrait laisser les autres nous dicter notre conduite ? Abandonner lâchement nos valeurs
au profit des leurs ?

Et bien non, pas du tout. Encore une fois avec les stoïciens, nous affirmons l'absolue nécessité
d'être déterminé par notre propre conscience.

Nous devons donc faire preuve d'une grande force morale pour réussir à respecter les autres
sans  violer  nos  propres  convictions.  Et  sur  ce  chemin  vers  notre  objectif,  le  recours  à  la
violence ou à toute forme de domination seraient, bien entendu, un signe manifeste de notre
faiblesse. 

Imaginons par exemple que vous souhaitiez arrêter  de consommer du sucre ajouté ou de
l'alcool (même si l'été et son cortège de crèmes glacées et d'apéros n'est pas la période la
plus  propice  à  ce  genre  de  "résolutions",  je  vous  l'accorde).  Vous  allez  forcément,  à  un
moment ou à un autre, être confronté.e à la tentation. Vous respecter signifie alors de choisir
des boissons sans alcool ou des mets sans sucre ajouté.

Et jusqu'ici,  tout va bien. Ce n'est pas forcément facile mais vous êtes totalement aligné.e
avec votre décision. Sauf que, comme cela arrive souvent, quelqu'un.e va immanquablement
vous  encourager  à  violer  les  règles  que vous  vous  êtes  fixées.  Certaines  personnes  vont
essayer de vous persuader que vous avez tort et que vous feriez mieux de "vous lâcher", de
"profiter de la vie"... Pourquoi ? Parce qu'elles ne respectent pas vos choix, tout simplement.
Peut-être  culpabilisent-elles  de ne  pas  faire  comme vous,  peut-être  ont-elles  besoin  d'un
compagnon ou d'une compagne d'ivresse... Je n'en sais rien du tout mais ce qu'il faut retenir,
c'est que ces personnes essaient de vous dominer d'une façon ou d'une autre, que ce soit par
la persuasion douce ou encore la moquerie. Et la plupart du temps, elles n'en ont absolument
pas conscience et pensent seulement vous "aider".
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C'est dans ce genre de circonstances qu'il nous faut faire preuve de force morale et garder
notre cap, avec amabilité. Il s'agit d'être suffisamment assuré.e de la pertinence de nos choix
pour refuser poliment et gentiment la part de gâteau au chocolat ou la petite bière bien
fraîche en disant qu'en ce moment, vous préféreriez ne pas (comme Bartleby).

Ce n'est pas très facile d'autant plus que vous tomberez parfois sur des gens qui se vexeront
de votre refus même si vous y avez mis toute la douceur et la bienveillance possible. Et c'est
encore plus malaisant quand il s'agit de personnes que vous aimez et/ou auxquelles vous êtes
attaché.e depuis longtemps.

Et encore mon exemple ne porte que sur des décisions sans importance. Imaginez-donc ce
qu'il peut se passer quand nous abordons les choix de vie ou la politique !

Tracer son propre chemin a un prix, celui de l'indépendance d'esprit, et il vous coûtera peut-
être certaines relations mais soyez assuré.e que d'autres plus alignées avec vous se créeront
alors.

Je vous souhaite une très bonne semaine. A vendredi prochain (ou avant, qui sait ? :-D ), 

Marie 
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"Lorsque vous voyez quelqu'un afficher son rang ou sa position, ou quelqu'un dont le nom est
souvent véhiculé en public, ne soyez pas envieux ; de telles choses sont achetées aux dépens de la
vie...  Certains meurent sur les premiers échelons de l'échelle du succès, d'autres avant d'avoir
atteint  le  sommet,  et  les  rares  qui  parviennent  au  sommet  de leur  ambition  à  travers  mille
indignités  se  rendent  compte  à  la  fin  que  ce  n'est  que  pour  une  inscription  sur  leur  pierre
tombale." Sénèque, De la brièveté de la vie, 20.2.

Avec ces quelques phrases, Sénèque nous met en garde contre un trop plein d'ambition qui
peut nous confronter à deux grands types de pièges.

Le  premier  serait  de  ne  se  focaliser  que  sur  le  but  poursuivi  au  détriment  des  moyens
employés pour l'atteindre. En effet, si pour "réussir", nous employons des méthodes amorales
et/ou que nous maltraitons des individus, nous nous trompons de chemin. Et quand je parle
d'individus,  je  n'évoque pas  uniquement  les  autres  personnes  (nos  proches  et  nos  moins
proches) mais aussi nous-même. Et c'est bien le deuxième écueil que nous devons éviter : mal
nous comporter envers nous-même.

Comme tout.e humain.e adulte, vous avez la responsabilité de subvenir à vos propres besoins
qui sont (tels que définis par Manfred Max-Neef, entre autres) :

•     subsistance

•     protection

•     affection

•     compréhension

•     participation

•     loisir

•     création

•     identité

• liberté

Vous  connaissez  sans  doute  la  représentation  de  ces  besoins  sous  forme  de  pyramide
(Maslow)  mais  elle  n'est  pas  très  adaptée à  notre condition  d'hommes et  de femmes  du
XXIème  siècle.  C'est  pourquoi  je  lui  préfère  largement  celle  en  étoile  ou  en  cercle  des
économistes. Enfin bref, ce n'est pas mon propos aujourd'hui.

Lorsque  vous  poursuivez  un  but  et  "oubliez"  de  combler  l'un  ou  l'autre  de  vos  besoins
fondamentaux, c'est un peu comme si vous vous tiriez une balle dans le pied. Mais la chose
n'est pas forcément aisée à  identifier  puisque nous pouvons également nous tromper en
croyant les satisfaire, quand nous choisissons par exemple de courir après la reconnaissance
comme  élément  unique  et  indispensable  de  notre  identité.  Nous  nous  épuisons  souvent
vainement - et c'est exactement le propos de Sénèque. Tout ça pour ça !
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Parfois encore, nos engagements professionnels ou militants peuvent devenir une fin en soi.
De même qu'un homme ou une femme de conviction pourrait tenter de justifier le fait de
négliger sa famille pour la cause qu'il ou elle sert (comme si sa "mission" devait prendre le pas
sur tout le reste), un artiste pourrait essayer de nous faire croire que son "génie" excuse un
comportement antisocial ou égoïste. Quiconque a un peu de recul peut voir que les premiers
sont en fait souvent plus attachés à leur ego qu'à leur famille et que l'artiste aime se sentir
supérieur, tellement original par rapport au commun des mortels. A titre d'illustration, je vous
propose d'écouter ce podcast très intéressant à propos de Picasso. Il se peut qu'ensuite vous
ne regardiez plus vos toiles préférées de la même façon.

Bien que ces attitudes puissent conduire à des réalisations impressionnantes, leur coût est
rarement justifié. La capacité à travailler dur et longtemps est admirable. Mais vous êtes un
être humain, pas une bête de somme

Il  est vrai  qu'avoir  de l'ambition n'est pas forcément une mauvaise chose (ce peut même
d'ailleurs être un moteur puissant d'auto-actualisation), tout dépend de la manière dont on se
comporte avec soi et avec les autres pour atteindre nos objectifs.

En attendant vendredi prochain, je vous souhaite une très bonne semaine,

Marie 
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"Ainsi, à toute impression brute, exerce-toi à dire aussitôt : « Tu es une impression, et tu n’es pas
tout à fait ce que tu représentes. » Puis examine-la, applique les règles que tu sais, et d’abord et
avant toutes les autres celle qui fait reconnaître si quelque chose dépend ou ne dépend pas de
nous ; et si l'impression est relative à quelque chose qui ne dépende pas de nous, sois prêt à dire :
« Cela ne me regarde pas. »" Manuel d'Epictète, 1.5

Au  début  de  ce  paragraphe,  Epictète  nous  met  en  garde  contre  une  des  tentations
paradoxalement  encouragée par  la  société,  celle  de  suivre  son instinct  (défini  comme un
mouvement intérieur qui pousserait un sujet à exécuter des actes adaptés à un but dont il n'a
pas conscience - CNRTL) envers et contre toute raison.

Autrement dit, ce que nous transmet notre corps, les sensations que nous ressentons seraient
des signes nous permettant de trouver et de rester sur la "bonne" voie. Déjà, à propos de ce
concept de bon chemin, il y a des choses à discuter.

Existe-t-il  un  seul  chemin  qui  serait  le  nôtre  et  nous  permettrait  de  nous  épanouir
pleinement  ?  Je  ne  le  pense  pas.  Si  vous  êtes  une  cavalière  experte  ou  un  tisserand
magnifique, que vous vous réalisez dans une passion ou dans la parentalité, rien ne vous dit
que vous ne vous seriez pas épanoui.e de la même façon dans une autre carrière ou sans
enfant. Votre parcours dans la vie n'est pas écrit quelque part dans un grand livre qui vous
préexiste. Peut-être faites-vous partie des gens qui ont la capacité de voir le bon côté en
chaque chose et si c'est le cas, quelles que soient les cartes qui vous ont été distribuées au
départ, vous êtes capables d'en tirer avantage.

Mais revenons à cette histoire de sensations ou d'instinct qui auraient la capacité de nous
guider. Nous vivons dans une société de plus en plus normée, de moins en moins souple, où il
faut  respecter  des  procédures  longues  comme le  bras  pour  des  actes  anodins  (dans  une
entreprise que je connais, il existe même une procédure pour ouvrir les portes ;-) ). Et il est
vrai que dans certains milieux, il n'y a plus grand chose d'humain.

En  réaction  à  cet  excès,  on  voit  se  développer  un  peu  partout  des  "philosophies  de  la
sensation" où il  faut être perpétuellement "à l'écoute" de son moi profond et "suivre ses
envies" au détriment du reste. Bien entendu, je crois que rester aligné.e avec ses valeurs est
une  chose  importante  mais  si  "être  à  l'écoute"  signifie  d'abandonner  (un  couple,  un
apprentissage, un projet...) dès que ça devient difficile et que ça demande de se remettre en
question ou de faire des efforts, il  me semble que nous passons à côté de quelque chose
d'important dans la vie.

Rien ne se crée sans effort (je parle des choses qui ont de l'importance). Et si la contrainte ou
l'inconfort passagers nous empêchent systématiquement de mener nos projets à bien, c'est
parfois parce que nous écoutons trop nos sensations.

Dans le monde de l'entreprise par exemple, il y a des dirigeant.es qui font confiance à leur
instinct et qui se plantent lamentablement en laissant des gens sur le carreau (mais l'histoire
ne retient souvent que celles et ceux qui réussissent). Ces approches de la prise de décision
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ne doivent pas nous faire oublier de faire appel à notre sens critique et à certaines grilles
d'analyse qui peuvent nous éviter des ennuis.

Nos  sensations  se  trompent  très  souvent  !  Certaines  de  nos  réponses  émotionnelles  qui
fonctionnaient sans doute très bien dans la savane sont totalement contre-productives dans
le  monde  d'aujourd'hui.  Le  stress  en  particulier  peut  nous  conduire  à  prendre  de  très
mauvaises décisions. Lorsqu'on est acculé par les créanciers, par exemple, il est très facile de
faire un crédit revolving (tout nous y pousse d'ailleurs : aucun effort en vue et en plus, c'est
rapide) ; et quand on voit l'argent sur notre compte, on se sent mieux... Mais pour très peu de
temps parce que le stress et son corollaire, la volonté d'éliminer la peur et de ressentir à
nouveau du bien-être, nous a conduit à prendre une très mauvaise décision qui nous plongera
bientôt dans une situation encore pire.

Une  partie  du  stoïcisme  cultive  la  conscience  qui  nous  permet  de  prendre  du  recul  et
d'analyser nos propres sens, de remettre en question leur exactitude et de procéder avec
méthode. Bien sûr, il est tentant de jeter la discipline par dessus bord et de ne faire que ce qui
nous semble aisé mais si nous agissons ainsi, nous prenons de gros risques pour notre avenir.

Gardez  vos  sens  à  l’œil.  Faites-leur  confiance (un  peu  quand  même,  surtout  s'il  s'agit  de
manger un truc pas trop frais) mais vérifiez toujours avec votre cerveau.

En attendant vendredi prochain, je vous souhaite une très bonne semaine,

Marie 
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"Il faut régler sa vie action par action, et si, dans la mesure du possible, chacune suffit à son but,
se déclarer content. Or, de faire qu’elle suffise à son but, nul ne peut t’empêcher.

— Mais un obstacle extérieur s’y opposera.

— Rien ne saurait t’empêcher d’être juste, modéré, réfléchi.

— Mais, peut-être, une autre forme de mon activité s’en trouvera entravée ?

— Mais en accueillant allègrement cet obstacle et en te reportant de bon cœur à ce qui t’est
donné, tu feras place aussitôt à une autre façon d’agir qui s’accordera avec le plan de vie dont il
est question." Marc Aurèle - Pensées pour moi-même, 8.32

Lorsqu'on a un projet à accomplir, il est intéressant (et parfois obligatoire) de passer par une
phase de décomposition de ce projet en étapes puis de fragmenter encore les étapes en
tâches réalisables à  l'aune d'une journée (voire  d'une heure).  Tout dépend de la  taille du
projet et de votre expertise mais grosso modo, c'est la meilleure méthode pour être sûr.e
d'avancer vers son but sans se laisser entraîner dans des activités sans rapport et/ou stériles.
S'en suit logiquement une phase de planification temporelle et, si vous travaillez à plusieurs,
une autre phase de répartition des tâches en fonction des compétences et attributions de
chacun.e.

Mais toute cette belle organisation est souvent (pour ne pas dire toujours) contrariée par les
aléas de la réalité. Vous tombez malade, une réponse attendue n'arrive pas dans les délais,
une panne de serveur met tout le monde au chômage technique... Bref, vous connaissez aussi
bien que moi ce qui peut arriver quand tout devrait aller "comme sur des roulettes".

Ce que nous propose Marc Aurèle ici ne se limite pas à accepter les obstacles de la vie et à
"faire avec" notre frustration, notre colère ou notre désarroi.

Il ne s'agit pas non plus d'essayer de tout prévoir. Non seulement parce que c'est impossible
(qui parmi vous pouvait prédire il y a deux ans ce que nous avons tous et toutes vécu avec ce
satané virus ?) mais aussi et surtout parce que c'est une entreprise vaine et sans fin.

La philosophie stoïcienne nous suggère d'aller au delà et d'essayer de concevoir l'obstacle
comme une occasion de re-créer notre projet, de repenser sa planification pour l'améliorer, de
le peaufiner et d'y incorporer l'incident comme faisant patrie intégrante de la structure...

On ne change pas de but mais on modifie (de manière transitoire ou permanente) les moyens
utilisés pour l'atteindre.

Vous le savez, mon projet initial était de traverser le globe pour aller continuer ma vie en Asie
du Sud Est.  Le  but  que je  poursuis  est  toujours  le même mais  les  aléas m'ont permis  de
modifier la structure de mon projet :

- Une étape de quelques mois sans domicile fixe m'a permis de mieux mesurer l'impact de cet
aspect des choses sur ma vie psychique et professionnelle.
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- Ne pas réussir à vendre mon travail à distance aux personnes qui font partie de ma liste a tué
dans l’œuf le mythe du freelance.

-  Ne  plus  avoir  de  revenu  pendant  quasiment  10  mois,  outre  le  fait  d'avoir  entamé  très
sérieusement mes économies, m'a obligée à intégrer ce paramètre dans l'équation.

-  Et  finalement ce nouveau travail  m'aide à comprendre comment je  souhaite m'épanouir
dorénavant sur le plan intellectuel et social.

Mon projet se transforme quant à sa structure et à sa planification mais le but reste le même.
Je veux toujours que le voyage (pour découvrir le monde et ses habitant.es) soit mon mode
de vie. Et si ça passe par des périodes où je reste quelques mois au même endroit, c'est une
bonne occasion d'approfondir ma connaissance du territoire et de me faire de nouvelles et de
nouveaux ami.es, même si pour l'instant cela signifie rester en France encore quelques temps.

Sur  ces  bonnes  paroles,  je  vous  souhaite  une très  bonne semaine et  vous  dit  à  vendredi
prochain,

Marie 
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"Il faut, en effet, se rappeler à propos de tout, que c'est nous-mêmes qui nous mettons à la gêne, nous-mêmes
qui nous mettons à l'étroit ; c'est-à-dire que ce sont nos façons de juger qui nous y mettent. Qu'est-ce, en effet,
que d'être injurié ? Place-toi en face d'une pierre, et injurie-la ; que produiras-tu ? Si donc quelqu'un se fait
semblable à une pierre, quand il  s'entend injurier, à quoi aboutira celui qui l'injuriera ? Mais, si  la faiblesse
d'esprit  de  l'insulté  est  comme  un  pont  pour  l'insulteur,  c'est  alors  qu'il  arrivera  à  quelque  chose."  Les
entretiens d'Epictète - XXV

C'est notre dernière semaine avec les stoïciens (avant de reprendre le format habituel de la newsletter) et
pour  conclure  cet  été  en  leur  compagnie,  je  voulais  revenir  sur  un  aspect  très  important  de  cette
philosophie.  C'est d'ailleurs peut-être de ce concept que nous vient l'adjectif stoïque et son utilisation
moderne, synonyme d'une attitude détachée par rapport aux événements.

L'exemple de l'injure ou de la critique négative est un point de départ intéressant. Peut-être avez-vous lu
mon  article  sur  ce  sujet  dans  lequel  je  vous  propose  un  petit  test  pour  faire  la  différence  entre  les
remarques constructives et les autres, ainsi qu'un petit exercice à faire en groupe.

Quoi qu'il en soit, quand quelqu'un vous manque de respect, il ne dit JAMAIS quelque chose sur vous. En
fait, en vous insultant, il explique qui il est et quels sont ses goûts à LUI. Et donc, vous n'avez absolument
aucune raison de vous conformer de quelque façon que ce soit à ses desiderata.

Lorsque vous êtes face à un groupe de personnes, certaines d'entre elles vous apprécient pour telles et
telles raisons et d'autres ne peuvent pas vous piffer (généralement pour les mêmes raisons). L'avis de ces
personnes ne peut pas me renseigner sur votre valeur en tant qu'humain.e, sur votre identité... Et même si
nous faisions une moyenne des avis, cela ne servirait à rien puisque ce groupe en particulier ne peut être
représentatif  de quoi  que ce soit.  Il  y  a trop de paramètres :  classe sociale,  capacité d'abstraction des
individus qui composent le groupe, le fait qu'ils aient bien mangé la veille ou mal dormi... Et même si nous
pouvions constituer un groupe "parfait", l'avis global du groupe n'aurait aucune espèce d'importance pour
qualifier  votre  valeur  parce  qu'il  n'existe  pas  un  seul  critère  mais  des  dizaines  (moralité,  expertise,
gentillesse... ???) qui varient en fonction des lieux et des époques.

Nous n'avons pas l'obligation d'être apprécié par tout le monde et heureusement. Je ne sais pas comment
vous voyez les choses mais moi, je suis très, très, mais alors vraiment TRÈS heureuse de ne pas plaire à
certaines personnes (celles qui ne me plaisent pas ou qui diffusent des opinions crasses, en particulier).

Ce  que  nous  dit  Epictète,  c'est  que  si  nous  prêtons  attention  aux  arguments  des  insulteurs  et  des
mauvaises langues, nous faisons leur propre jeu et entamons sérieusement notre amour-propre. Et je le
répète, je ne parle pas ici des critiques constructives qui sont parfois (mais pas toujours) bonnes à prendre.

Par ailleurs, à force de ne pas vouloir déplaire, on se perd ou pire, on ne parvient pas à se construire une
identité singulière (surtout chez les enfants et les adolescents).

Sur un sujet connexe (être quelqu'un de bien), je vous conseille ce podcast. Laurence Devillairs insiste sur le
fait  qu'être  une  bonne  personne  ne  signifie  pas  être  perpétuellement  gentil  quelles  que  soient  les
circonstances ou parce qu'on n'a pas les moyens (l'assurance, la carrure...) de faire autrement mais bien de
choisir en toute conscience la voie de la gentillesse alors même qu'on pourrait choisir une autre attitude.

Je vous souhaite une très bonne semaine et vous donne rendez-vous vendredi prochain,

Marie 
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Si vous les avez lues, j'espère que les newsletters de l'été vous ont plu. Sinon, vous pouvez rattraper le fil
en les lisant ici.

Mais voilà, les vacances sont finies ! Peut-être faites-vous parties des chanceuses et des chanceux qui sont
encore en vacances ou qui n'en ont pas besoin :-D ? Ce n'est pas mon cas (et peut-être pas le vôtre non plus)
puisque je travaille comme salariée depuis fin juin (mais ça, vous le savez peut-être déjà).

La légère bifurcation (le titre de cette newsletter) ne concerne pas mon projet initial (écrire et voyager à
travers le monde) mais plutôt l'orientation thématique de mon site internet et de ma chaîne youtube. De
séances d'introspection en questionnements divers, j'ai dégagé plusieurs problématiques qui occupent la
majeure partie de mes pensées : la ménopause et les troubles physiques et mentaux qu'elle occasionne, le
fait d'avoir 50 ans et de se sentir un peu out, le changement d'orientation professionnelle et enfin, le
célibat et plus globalement l'isolement social de certains hommes et femmes de mon âge.

Je connais ces difficultés parce que je les traverse depuis quelques mois et années. Comme tout le monde,
j'ai commencé mon parcours en alternant les phases de déni et de grosse déprime. Et puis doucement, mon
naturel optimiste et pragmatique a commencé a ré-émerger de tout ce marasme. J'ai pris un bloc notes et
un  crayon  et  j'ai  noté  tout  (absolument  tout)  de  ce  qui  me  pose  problème  ou  ce  qui  me  gratte  aux
entournures. Voici quelques items de cette très longue liste (sans ordre d'importance) :

- la peau de dindon de mon cou

- la fatigue perpétuelle

- le brouillard mental, l'impression d'être rouillée

- être seule, sans amour

- le sentiment de rejet social

- les crises nocturnes de panique et d'angoisse

- le manque de volition pour tout ce qui m'intéressait auparavant

- le sentiment d'insécurité quasi-permanent

- ...

J'ai pris tous les éléments un par un et ai réfléchi à des stratégies à expérimenter pour chacun d'entre eux.
Un petit programme de remise en selle a commencé à se dessiner à base de cryothérapie (pour l'insomnie
et l'anxiété), de yoga, de musculation, d'engagement social et de plein d'autres choses que je vous propose
de découvrir en vidéo pendant tout le mois de septembre (je vais tenter de tenir le challenge d'une - petite
- vidéo par jour :-D).

Ce n'est pas la première fois que j'agis de cette manière, c'est ainsi que j'avais procédé lorsque je me suis
retrouvée  au  pied  du  mur  de  devoir  mener  à  bien  mon  projet  de  thèse  alors  que  j'étais  souillon  et
bordélique au possible. Là encore, je vais me prendre comme sujet expérimental et tester tout ce que je
peux  pour  apprendre.  La  seule  différence,  c'est  que  là,  je  vais  vous  transmettre  mes  progrès,
interrogations, voies sans issues, doutes, succès... en direct (ou presque). Et si vous avez envie de tester en
même temps que moi, c'est encore mieux.

Je vous souhaite une très bonne semaine et vous donne rendez-vous sur youtube (il y a déjà des vidéos) ;-),

Marie 
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Il est très rare de rencontrer des êtres humains qui vivent uniquement dans le présent. Notre
cerveau nous entraîne toujours plus ou moins vers le passé ou le futur. Et face à certaines
difficultés  (même  mineures),  nous  avons  vite  tendance  à  les  transformer  en  problèmes
insurmontables.

Plus on pense à un événement futur ou passé, plus il a tendance à prendre de place dans
notre monde intérieur... Et comme le fond cherche (d'une certaine façon) à rejoindre la forme,
nous  lui  attribuons  alors  une  importance  démesurée,  comme  pour  justifier  le  temps  et
l'énergie  dépensés.  En  effet,  qu'est-ce  qui  légitimerait  tout  ça  si  l'anecdote  (le  fait,  la
circonstance) n'était pas si remarquable que ça ??

Rien ! Et la nature a peur du vide, c'est bien connu :-D.

Le  fonctionnement  de  notre  cerveau  nous  joue  des  tours  et  il  est  très  difficile  de  s'en
affranchir même quand on sait à peu près comment il fonctionne.

Pourtant, tout n'est pas perdu et avec un peu d'entraînement cognitif, affectif et mental, on
peut s'en sortir.

On peut apprendre d'abord à reconnaître ce mécanisme chez les autres - c'est souvent plus
facile que de le voir en soi, pour commencer. Et si les autres sont vos parents, il y a de fortes
chances que vous ayez hérité de cette petite tendance à transformer inconsciemment les
petites mottes de terre qui se présentent sur votre chemin en montagnes infranchissables.
J'ai été élevée par une personne qui a érigé cette façon de voir la vie en principe et c'est vrai
qu'aujourd'hui, je le vois très bien jouer lors de nos interactions.

Mais,  et  c'est  la  deuxième  étape,  il  va  falloir  aussi  vous  pencher  sur  votre  manière  de
fonctionner. Quels sont les types d'événements qui déclenchent cette tendance ? Combien de
temps passez-vous dessus ? Et comment parvenez-vous à vous en libérer (si vous y arrivez) ? A
titre d'exemple, j'ai transféré les peurs de ma grand-père (peur de l'étranger, de l'inconnu...)
dans un autre domaine de ma vie. Je n'ai pas peur de prendre l'avion ou de rencontrer de
nouvelles personnes. Par contre, lorsque l'événement touche la sphère affective (et ma place
par rapport aux autres), il prend des proportions considérables.

Enfin, lorsque vous avez mis le doigt sur ce qui coince, vous pouvez commencer à lutter. En
remplissant  votre  cerveau  d'autres  souvenirs,  d'autres  projets,  d'autres   pensées  -  en  lui
donnant d'autres grains à moudre, en fait. Mais aussi en pratiquant des exercices précis qui
vous  y  aideront  comme  la  méthode  CPEAR  ou  la  méditation  de  pleine  conscience,  par
exemple.

Cette tendance dont vous avez (peut-être) hérité n'est qu'une carte dans votre jeu. Ce n'est
pas la seule !

A vendredi prochain et en attendant, je vous souhaite une très bonne semaine.

Marie 
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Lors de cette pause
forcée, j'affronte mes
démons intérieurs et je
commence à
comprendre que je suis
tout simplement en train
de trier, de sélectionner
ce qui fait le sel de ma
vie.

J'ai de moins en moins
peur mais je porte
encore en moi une sorte
de culpabilité absurde.



Newsletter 84 – S’amuser
17 septembre 2021

____________________________________________________________________________________________
Nous traversons toutes et tous des moments difficiles de temps à autre. Et pour certain.es d'entre
nous, il est parfois impossible de voir la fin du tunnel - même si on sait au fond qu'elle existe bel et
bien.

Alors oui, la vie nous sert des tartes à la grimace mais plus nous restons centré.es sur nos problèmes et
plus nous allons mal.

Et oui encore, il y a beaucoup de souffrances un peu partout sur Terre (et même elle, notre pauvre
Terre, n'est pas à la fête) mais nous amuser de temps en temps ne peut pas détériorer les choses, bien
au contraire.

En effet,  de même que ce n'est  pas  parce  que nous prenons  les  choses  dramatiques  de manière
dramatique qu'elles s'amélioreront, les prendre de manière légère n'a pas le pouvoir de les dégrader
encore plus.

Je ne vous dis évidemment pas de rire quand vous enterrez quelqu'un ou lorsqu'un de vos proches
souffre  d'une  grave  maladie  mais  plutôt  d'accepter  d'éprouver,  même  dans  ces  moments-là,  des
sentiments positifs, d'accepter de prendre du plaisir au cœur de la tourmente.

Mais pas uniquement parce que rire et s'amuser fait du bien !  Mais parce que c'est vital pour aider les
autres et pour s'aider soi-même.

Continuez à danser si vous aimez ça d'habitude - forcez-vous si vous n'en avez pas très envie, au début.
Chantez,  jouez,  allez  au  spectacle...  Sortez  du  sombre  de  toutes  les  manières  possibles.  Et  si
d'aventure certaines personnes vous reprochent votre manque d’affliction, passez votre chemin et
continuez à prendre soin de la petite flamme qui brûle au fond de vous. Les rabat-joie (littéralement,
les personnes qui rabattent la joie) et les donneurs de leçons ne gravitent autour de vous que si vous
leur laissez suffisamment de place. Sinon, ils vont voir ailleurs.

Laissez dire les pisse-froid et offrez-vous de petits instants de bonheur qui vous aideront à traverser
les difficultés. Parce que se draper dans la douleur ne sert strictement à rien à part s'habituer à voir la
vie en noir et éloigner les autres par son aigreur.

A l'échelle de la Terre, nous sommes en vie très peu de temps. Profitons-en pour prendre le maximum
de plaisir possible entre les obligations et les douleurs que nous affrontons toutes et tous.

Le week-end dernier, j'ai eu une discussion très triste avec ma grand-mère (je vous en parle beaucoup
en ce moment). Elle regrettait de n'avoir fait (et ce sont ses termes) que des "conneries" dans sa vie.
Bien entendu, ce n'est pas tout à fait la réalité puisqu'à 90 ans, elle bénéficie d'une famille aimante
autour d'elle. Mais elle m'a avoué qu'elle avait refusé de se remarier quelques années après la mort de
mon grand-père (il y a 30 ans). Elle s'est interdit la possibilité de ne plus être en deuil et de vivre un
nouvel amour par souci de respectabilité. Tout ça parce qu'elle fait partie d'une génération et d'un
milieu au sein desquels "ça ne se fait pas".

Le qu'en-dira-t-on empoisonne la vie de celles et ceux qui en tiennent compte ! Et nous n'en avons
qu'une, malheureusement. Se retenir de vivre ce qu'on veut vivre parce que "ça ne se fait pas" est la
pire option que nous pouvons choisir.

Amusons-nous tant que nous le pouvons et surtout, n'attendons pas qu'il soit trop tard pour le faire.

A vendredi prochain et en attendant, je vous souhaite une très bonne semaine.

Marie 
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Newsletter 85 – Générosité
14 septembre 2021

____________________________________________________________________________________________
Être généreux ne signifie pas seulement donner aux autres. Il s'agit aussi de se donner à soi-
même suffisamment de temps, d'énergie, de compassion... afin de remplir suffisamment sa
besace pour être en mesure de reverser à d'autres une partie de ce qu'on a emmagasiné sous
différentes formes. On en parle souvent dans cette newsletter, c'est pourquoi je ne vais pas
approfondir ce point.

La forme du don est très importante, bien entendu, mais ne doit pas masquer le fond de l'acte
de générosité - le pourquoi on donne. Il peut en effet être très signifiant de nous pencher sur
nos motivations profondes, celles qui nous encouragent (nous obligent parfois) à donner.

Mais avant de parler de la véritable générosité, j'aimerais clarifier un point : le sacrifice de soi
n'est pas de la générosité et peut rater complètement sa cible. Si vous avez vu le film Breaking
the waves de Lars von Trier, vous comprenez sans doute ce que je veux dire. Mais plus près de
nous et de nos préoccupations quotidiennes, une mère qui sacrifie sa vie pour ses enfants, par
exemple, ne fait pas preuve de générosité.

En écrivant ceci, je sais que je vais choquer quelques un.es d'entre vous. Et c'est exactement
le but poursuivi ! Donner du temps, de l'attention, de l'énergie à ses enfants est tout à fait
normal (c'est même souhaitable - sinon, pourquoi avoir voulu des enfants ?). Mais il y a une
grande  différence  entre  cette  forme  de  don-là  et  le  sacrifice  de  soi  au  profit  d'autres
personnes, que ce soit nos enfants ou non. Parce que si nous décidons d'agir sans aucun égard
pour nos propres besoins, nous fabriquons en fait plusieurs types de pièges.

Le premier piège est destiné aux personnes qui sont l'objet de notre sacrifice. S'il s'agit de nos
enfants,  ce que nous leur suggérons c'est qu'être un bon parent nécessite de se sacrifier
corps et âme à ses enfants. Est-ce vraiment le modèle que nous espérons pour nos propres
enfants lorsqu'ils seront devenus adultes ? Et si nous nous sacrifions pour un parent ou un
conjoint (pas ponctuellement, comme cela peut être le cas quand on accompagne quelqu'un
dans une maladie ou un moment de vie difficile,  mais  quand on le fait  perpétuellement),
n'avons-nous pas peur que tout cet "héroïsme" leur pèse ?

Le deuxième piège nous concerne : lorsque nous serons âgés et que nous nous retournerons
sur notre vie, voulons-nous vraiment penser que nous n'avons pas pu réaliser ci ou ça parce
que nous  avons  donné notre  vie  à  d'autres  (nos  parents,  nos  enfants,  des  ami.es  ou des
conjoint.es) ? Interrogeons-nous : cette abnégation ne cache-t-elle pas quelque chose d'autre?
Est-ce que ce n'est pas un prétexte pour ne pas faire ce que nous voulons réellement parce
que nous n'avons pas tout à fait le courage de le mettre en place, parce que nous avons peur
ou que nous préférons ne pas prendre la totale responsabilité de ce que nous n'avons pas fait
(pour secrètement ou publiquement le reprocher à d'autres) ?

Mais revenons à l'acte généreux ! On est généreux lorsqu'on offre à quelqu'un quelque chose
dont il nous a dit qu'il en avait besoin. Il ne s'agit pas de donner ce qu'on n'a pas. Et il ne s'agit
évidemment  pas  de  donner  sans  prendre  en  compte  l'autre,  ses  valeurs,  son  droit  à
l'autonomie,  ses aspirations profondes,  ses ressources...  La "générosité"  des pays riches a
parfois créé (et crée encore) de véritables drames dans les pays les plus pauvres. Dans les
années 80, on dotait de machines agricoles perfectionnées des territoires sans carburant pour
les faire fonctionner ni compétences pour les réparer.
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Newsletter 85 – Générosité
14 septembre 2021

____________________________________________________________________________________________
C'est le même système qui est à l’œuvre lorsque notre belle-mère nous offre un micro-onde
tout neuf (parce qu'elle trouve que c'est pratique avec les enfants) alors que nous sommes
opposés à ce type d'ustensiles (et qu'elle le sait). De son point de vue, c'est de la générosité.
Du nôtre, c'est de l'ingérence insupportable.

Dans  le  même  ordre  d'idées,  lorsque  nous  faisons  à  la  place  des  autres,  nous  avons
l'impression de leur rendre service mais parfois, ne les empêchons-nous pas d'apprendre à
faire par eux-mêmes ? Ne gênons-nous pas leur velléité d'autonomie ?

En dehors des dons d'argent, il y a de multiples façons de faire preuve de bonté : proposer de
garder  ses  enfants  pour  que votre  collègue puisse  aller  nager  un  soir  de  semaine,  aider
quelqu'un  à  monter  ses  courses  au  quatrième  étage,  proposer  de  relire  la  lettre  de
candidature d'une amie, apprendre à votre frère comment gérer son argent plutôt que de lui
prêter les sommes qui lui manquent et d'en faire votre débiteur perpétuel...

Et vous, comment envisagez-vous votre propre générosité envers vous-même et envers les
autres ?

Très bonne semaine et à vendredi prochain,

Marie 
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Newsletter 86 – Indifférence
1er octobre 2021

____________________________________________________________________________________________
Je ne sais pas pour vous mais j'ai assez souvent reçu ce conseil : laisse couler, sois indifférente ! Et je
n'ai  absolument  jamais  compris  comment  on  pouvait  être  indifférent  ni  même  si  cela  était
véritablement souhaitable.

Par définition, si une situation provoque une émotion en nous, nous n'y sommes pas indifférent. C'est
sans  doute  le  signe que cette  situation  résonne avec  notre  histoire,  nos  valeurs,  nos  croyances...
Comment ensuite décréter d'être indifférent ? Décider de ne pas tenir compte de l'émotion générée
c'est finalement décider de (se) mentir.

Alors oui, on peut feindre l'indifférence jusqu'à ce que le souvenir de la blessure s'efface de notre
mémoire. Mais pourquoi devrions-nous faire semblant ? Est-ce que cela sert à quelque chose ? Et bien
non ! Si on s'engage dans ce genre de fonctionnement, on prend l'habitude de trahir ce qui se passe au
plus profond de nous avec l'espoir que les autres n'y verront que du feu. Vouloir cacher ce que nous
ressentons peut avoir plusieurs causes : ne pas perdre la face devant les autres, ne pas les gêner avec
des aspects de notre vie intérieure, ne pas les blesser peut-être... Parfois encore, nous ne sommes pas
autorisé.es par les autres à exprimer ce que nous ressentons sous peine d'exclusion. Quelle tristesse !

Les personnes sans affect apparent ont souvent tendance à se cacher derrière le petit doigt de la
pudeur. Alors oui, dans certaines situations, c'est bien la pudeur qui explique leur humeur égale et
sans aspérité mais malheureusement parfois aussi, elles sont juste indifférentes à la vie des personnes
qu'elles croisent.  Et j'ai  l'impression qu'il  y a de plus en plus de personnes comme ça,  insensibles,
impassibles, lisses et froides comme du métal. Rien ne les touche, rien ne les atteint. Et je vous avoue
que je suis à la fois consternée et effrayée par cette indifférence sociale qui semble désormais être la
règle dans les relations humaines.

Mais parmi ces individus, il  y en a sans doute qui simulent l'indifférence.  Le problème, c'est qu'en
agissant ainsi, ils entretiennent le miroir aux alouettes. En prétendant que rien ne les émeut (ou pas
grand chose), ils contribuent à construire un monde où le mensonge et les faux-semblant sont la règle.
Les réseaux sociaux et leurs photos retouchées d'un quotidien aux couleurs merveilleuses ne sont que
la partie émergée de ce genre de société gouvernée par l'ego et l'indifférence aux autres.

Dans certaines circonstances toutefois, jouer la carte de l'indifférence peut nous aider et même nous
sauver la mise. Vous êtes seule un soir en ville et vous croiser un groupe de garçons avinés qui vous
agressent  de  paroles  humiliantes  et  sexistes.  En  tant  que  femme  engagée,  vous  êtes  tentée  de
répliquer mais si vous le faites, vous savez très bien ce qui va se passer. Et les conséquences ne seront
pas en votre faveur. Alors vous baissez la tête et passez votre chemin en ravalant votre dignité.

Dans certaines circonstances donc, lorsque votre intégrité physique est en jeu par exemple, feindre
l'indifférence peut vous sauver la mise. Du moment que nous ne nous transformons pas tous et toutes
en blocs de glace...

Gardons donc vivantes toutes nos émotions et nos aspérités, au moins jusqu'à la semaine prochaine où
j'aurais le plaisir de vous écrire à nouveau.

Très bonne semaine et à vendredi,

Marie 
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Newsletter 87 – Avoir le choix
08 octobre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

C'est vrai qu'on entend souvent dire qu'on a toujours le choix et il est tentant d'y croire. C'est vrai,
après tout, non ? Rien ne nous oblige (nous, les adultes) à nous lancer dans le projet X ou encore à
opter pour un mode de vie particulier.  Personne ne nous force à avoir ou pas des enfants,  à nous
comporter comme des saligauds ou des enfants de cœur...

Sauf que...

Sauf que nous voyons le monde avec le petit bout de notre lorgnette occidentale : souvent blanche,
riche (si, si) et en bonne santé (pour la plupart d'entre nous). En France, nous bénéficions presque tous
d'une éducation de base de bonne qualité, d'une couverture sociale et de conditions de vie décentes.
Le diable est dans les détails, comme on dit, et en l'occurrence ici il est dans le "presque". En effet,
même dans notre beau pays, des personnes sont encore discriminées du fait de leur genre, de leur
couleur de peau, de leur état de santé, de leur origine sociale ou encore de leur âge (entre autres). Et
cette discrimination, si  elle n'est pas nommée et décryptée, peut être intériorisée à la fois par les
victimes et par la société.

Unetelle  ne  se  dirigera  pas  vers  une carrière  politique,  untel  n'imaginera  pas  jouer  du  violon  ou
s'inscrire dans un club d'escrime... Et de fait, l'éventail des choix possibles ne leur sera pas entièrement
disponible ou alors il leur faudra se battre contre les idées reçues pour faire valoir leur droit au choix.
Dans ce sens, la mutation actuelle de la société et les questions qu'elle soulève peut soutenir leur
combat.

Cependant, lorsqu'on dit qu'on a toujours le choix, c'est souvent pour décrire d'autres situations. Vous
voyez sans doute du type de personnes dont je parle. Vous savez, celles qui disent qu'elles n'ont pas le
choix parce qu'elles ne veulent tout simplement pas assumer (ou qu'elles ne se sentent pas capables
de le faire) les conséquences d'un autre choix de vie, de carrière, de conjoint... qui impliquerait de vivre
avec un petit peu moins d'argent, un petit moins de confort, un petit peu plus de temps pour soi et ses
proches. Malgré ce que nous pensons tous, il existe des individus qui détestent se retrouver en famille
la majeure partie du temps - ce que les confinements successifs ont d'ailleurs révélé.

Dans cette catégorie, on trouve aussi des gens qui se cachent derrière leur petit doigt parce qu'ils ont
la flemme de mettre dans la balance des options choisies il y a longtemps. Parce qu'il est parfois plus
facile de dire "je n'ai pas le choix" que de se mobiliser pour changer les choses. Pourtant, la mise en
mouvement demande souvent peu d'efforts et d'être un chouïa plus organisé.e.

Si vous savez au fond de vous que quelque chose cloche et que vous avez besoin d'un coup de pouce
pour l'identifier et mettre en place les premières étapes (et pourquoi pas les suivantes), je suis là pour
vous accompagner. Je suis toujours coach - que ce soit en chair et en os ou en distanciel, nous avons
aujourd'hui le choix :-) des modes d'organisation.

Alors si  dans votre  situation,  d'autres  personnes ont  opté pour d'autres  comportements,  d'autres
modes de vie ou d'autres systèmes de pensée, vous pouvez, vous aussi, ré-interroger le status quo.

Je vous souhaite une très bonne semaine. A vendredi,

Marie 
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Newsletter 88 – Des nouvelles
15 octobre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

La newsletter de cette semaine va être un tout petit peu différente des celles des semaines
précédentes.

En effet, cela fait longtemps que je ne vous ai pas parlé de l'avancée des travaux concernant
mon changement de vie alors je m'en vais remédier à tout ça pas plus tard que maintenant.

Si vous me suivez depuis le début, vous savez déjà comment ça a commencé mais si ce n'est
pas le cas, voici un petit résumé : 

Je  devais  partir  à  l'autre  bout du  monde en octobre  dernier  (un  an pile).  Le  virus  et  les
mesures successives prises par les différents gouvernements un peu partout sur la planète
ont déjoué tous mes plans. Il a fallu que je m'adapte et j'ai décidé d'acheter une camionnette
pour partir en voyage en Europe. Encore raté ! De confinement strict en confinement moins
strict, j'ai été obligée de rester en France et mes économies (taillées pour l'Asie du sud-est)
ont fondu comme neige au soleil, comme mon moral d'ailleurs. Avec le recul, je peux dire que
j'ai traversé une longue période de dépression - qui n'était pas liée au fait de devoir refaire
des plans tous les trois jours mais plutôt à ma situation personnelle et professionnelle : plus
de domicile  fixe,  fort  isolement  social  (le  confinement  dans  un  lieu  inconnu  n'est  pas  la
meilleure façon de rencontrer des ami.es), divorce en cours, plus de revenu, énergie et argent
dépensés à créer une formation que personne n'a acheté... Bref, vous voyez le tableau. 

Depuis, la vie me fait cadeau d'opportunités qui ne sont pas du tout celles que j'aurais choisies
spontanément.  D'abord,  être  salariée  dans  une équipe  (pour  quelques  mois)  est  quelque
chose que je n'aurais jamais envisagé seule. Et c'est vrai que c'est assez confortable de rentrer
chez  soi  sans  avoir  à  préparer  sa  journée  du  lendemain,  à  s'adonner  aux  impératifs
administratifs ou à se demander comment on va bien pouvoir générer des revenus le mois
suivant. Par ailleurs, j'ai la chance de faire partie d'une équipe soutenante au sein de laquelle
je me sens à peu près à ma place (je dis "à peu près" parce que je me sens encore un peu couci
couça (je ne sais pas comment ça s'écrit) par rapport à ma fonction). Ce que je trouve génial,
c'est d'avoir  la possibilité de réfléchir  avec d'autres personnes lorsqu'on doit résoudre un
problème ! La puissance de plusieurs cerveaux qui décident d'avancer dans le même sens (et
pas dans celui des ego de chacun des humains en présence) me fascine. 

Mais tout ça n'empêche pas que j'ai hâte de pouvoir voyager de nouveau. Cette fois-ci, je ne
prévois RIEN (je me suis assise sur mon billet d'avion de l'année dernière au prétexte que j'ai
annulé mon billet deux jours avant que la compagnie aérienne le fasse...). Enfin si, je prévois
de regarder les vols de dernière minute la première semaine de janvier et d'aller là où mon
budget et la pandémie me le permettent pendant à peu près 5 mois. Je reviendrai en France
fin mai parce que j'ai des suivis médicaux qui doivent impérativement avoir lieu en juin (et qui
ont déjà été trop repoussé).

La camionnette restera en France. Elle est désormais aménagée et j'ai déjà passé quelques
nuits dedans - et j'avoue que j'aime bien ça.

En ce qui concerne mon avenir professionnel, je me demande toujours si je dois cesser mon
entreprise de formation puisque je ne vis plus de cette activité - même si j'ai quelques jours

https://simplepratique.net – Marie-Ange ALEXANDRE ©

https://simplepratique.net/


Newsletter 88 – Des nouvelles
15 octobre 2021

____________________________________________________________________________________________
prévus à la fin de l'année en sous-traitance. C'est vrai qu'actuellement je paie des charges
(cotisations sociales et autres coûts fixes) sans rentrer d'argent et ça commence à être très
lourd sur le plan financier.  J'y verrais plus clair bientôt (dès que je prendrais le temps d'y
penser sérieusement, en fait).

Et puis,  j'ai  un autre projet d'entreprise dans un secteur très différent.  Mais  cette fois-ci,
puisque je ne veux pas me retrouver toute seule, j'essaie de rassembler d'autres personnes.
Pas facile... mais je suis enthousiaste !

Voilà, je vous dis à vendredi prochain. En attendant, je vous souhaite une bonne semaine. 

Marie
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Newsletter 89 – Silence
22 octobre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

Nous avons toutes et tous des moments dans la vie où nous avons besoin de nous retrouver dans le
silence pour une période plus ou moins longue. Pour ce faire, nous devons agir sur deux pôles ou deux
aspects de notre vie : celui qui se trouve à l'extérieur de nous et celui qui se trouve à l'intérieur.

Intervenir sur le bruit extérieur est de loin le plus facile. Même si on peut éprouver des difficultés à
cause des personnes qui  nous entourent  (les babillages,  les bruits  de la circulation automobile,  la
perceuse de la voisine, les petits oiseaux...), nous avons toujours en derniers recours la possibilité de
mettre un casque anti-bruit ou de nous isoler dans un monastère ou un coin perdu, comme un ermite.

Faire cesser le bruit intérieur, par contre, est une autre paire de manches ! Essayer de stopper nos
pensées plus ou moins obsédantes ainsi que les réflexions de notre petite voix intérieure est un vrai
travail à plein temps. Et ce travail n'est pas encore très bien vu en Occident. Et même si les gourous du
développement  personnel  (dont  je  fais  partie,  d'une  certaine  façon)  relayés  par  les  médias,
promeuvent  la  méditation  et  une  certaine  forme  de  philosophie  orientale  (plus  centrée  sur
l'intériorité), lorsqu'on se met dans la situation concrète de le faire, ce n'est pas très bien accepté (ni
compris) par l'extérieur.

Aujourd'hui,  tout  le  monde  sait  que  travailler  sur  son  petit  monde  intérieur  est  une  tâche
indispensable. Malheureusement, je croise encore beaucoup de personnes qui ne s'accordent pas le
temps de le faire.  D'autres encore se permettent  même de clamer très  fort qu'elles n'ont pas de
temps à perdre pour ces conneries et ont tendance à faire passer celles et ceux qui font ce choix pour
des idiot.es, des égoïstes et/ou des illuminé.es. Ce faisant, elles oublient que le fait de ne pas prendre
la responsabilité de calmer leur ego (parce que c'est de ça, en fait, dont on parle) aboutit finalement à
faire porter les conséquences de leur vacarme intérieur sur les autres.

Stressées,  énervées,  agressives  ou encore déprimées,  elles ne sont plus en mesure de prendre en
charge leurs propres émotions qui finissent par déborder et éclabousser tout le monde autour. Nous
pouvons alors les entendre rendre les autres (tous les autres) responsables de leur mal être sans se
rendre compte qu'une partie au moins de leurs difficultés est due à leur inaptitude à faire le silence en
elles-mêmes.

Bien entendu, il nous arrive à toutes et tous de passer par des moments difficiles et donc, de déborder
de temps en temps. C'est normal et sain ! Si ça ne dure pas toujours, si ce n'est pas notre mode de
fonctionnement habituel. Tout comme il est normal et sain de s'isoler à l'intérieur de soi pour faire le
tri dans les émotions et les pensées qui nous traversent, si on ne fait pas que ça (à moins de vouloir
nous couper définitivement de la vie sociale et dans ce cas, quid de notre état d'être humain).

Si vous avez envie de tester les bénéfices du silence intérieur, je vous encourage à prendre aujourd'hui
même une  pause  dans  le  grand  bazar  de  la  vie,  à  vous  isoler  quelques  minutes  et  à  essayer  de
catégoriser les pensées et émotions qui vous occupent (vous submergent peut-être) en ce moment. Et
si vous avez quelques minutes supplémentaires, notez-les quelque part et essayez de mettre de côté
celles qui vous embêtent, juste pour quelques instants.

Sur ce, je vous dis à vendredi prochain. En attendant, je vous souhaite une bonne semaine.

Marie
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Newsletter 90 – Colère
29 octobre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

Vous connaissez sans doute l'adage qui dit que la colère n'est pas bonne conseillère. Et
c'est vrai  que prendre des décisions dans cet état n'est pas la meilleure chose à faire.
Cependant, je vais commencer cette newsletter en réhabilitant cette émotion.

D'abord, la colère, l'emportement (ou peu importe comment on l'appelle) est une émotion positive.
Alors oui, dans certains environnements elle n'a pas bonne presse ; elle y est même parfois (souvent)
moralement condamnée. Cependant, elle est positive dans le sens où elle témoigne d'une énergie de
vie.  Elle  est indéniablement  le signe d'une certaine  effervescence,  d'une tentative (parfois  vaine),
d'une volonté, de changer les circonstances. Dans l'adversité, après un drame ou une violation de nos
besoins,  la colère nous permet de rester debout, de ne pas flancher,  d'essayer de restaurer notre
intégrité  (physique,  morale,  psychologique,  affective...).  Et  lorsqu'elle  est  temporaire  (même  si  la
durée peut  se compter  en semaines  ou en mois dans certaines  situations),  elle  est  très  saine.  Je
développe cette idée dans un article de mon site, si ça vous intéresse.

Mais (il y a toujours un "mais"), lorsqu'elle s'installe trop longtemps en nous, dépassant le cadre du
pourquoi nous l'avons créée (oui, nous créons nos émotions - voir cette vidéo Ted qui explique très
bien  le  phénomène),  elle  devient  hautement  toxique.  Il  est  alors  temps de s'en débarrasser  pour
passer à autre chose.

Je vais le reformuler autrement : il est salutaire de se laisser un temps suffisant pour vivre sa colère,
afin d'utiliser ce bouillonnement d'énergie pour affronter les éléments mais ensuite, il vient un temps
où elle ne sert plus à rien. Reconnaître son inutilité à ce moment-là (et je le répète, il n'y a pas de durée
a priori, vous êtes seul.e juge en la matière) est primordial.

Ce n'est qu'en questionnant régulièrement ce qui est en nous que nous pouvons identifier que le
moment est arrivé de la déposer tranquillement.  Et cela procure un grand apaisement...  C'est une
phase que je suis en train de vivre à propos d'un événement de ma vie personnelle et le moins que je
puisse dire, c'est que ça me fait beaucoup de bien.

Si ça vous dit, je serais heureuse de lire vos témoignages en la matière : comment et quand avez-vous
un jour cessé d'être en colère contre quelque chose ou quelqu'un ?

Et sans transition (comme dirait l'autre :-D), voici une petite info en passant et un mini sondage.

Pour des raisons inconnues (les voies de Mark Zuckerberg sont impénétrables), facebook a décidé de
bloquer mon compte (et il m'est impossible d'en récupérer l'accès). Du coup, je me suis dit que j'allais
me passer de ce réseau. Ce week-end (avant le blocage), j'ai programmé quelques posts que vous
pourrez peut-être lire cette semaine mais je ne communiquerai bientôt plus du tout par ce biais. Cela
va me laisser plus de temps pour le reste et notamment pour l'écriture !

Je vous souhaite une très bonne semaine et vous retrouve vendredi prochain,

Marie
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Newsletter 91 – Se souvenir
5 novembre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

La newsletter de cette semaine est très courte parce que je ne veux parler que d'un seul
thème, celui du souvenir.

La fête de la Toussaint est une bonne occasion (s'il en fallait une) de se souvenir des belles
personnes qui ont traversé (fondé pour certaines) notre vie et qui ne sont plus à nos côtés.

Je ne suis  pas  catholique mais  il  me semble  que définir  des  moments  dans  l'année pour
honorer nos morts est une bonne chose. Nous pouvons choisir n'importe quelle date pour le
faire ou tout simplement prendre du temps, parfois, pour penser à eux et aux leçons qu'ils et
elles nous ont transmises.

Bien entendu, s'il s'agit juste d'aller déposer vite fait un pot de fleur sur une tombe en se
dépêchant de rentrer chez soi après pour oublier ce "mauvais moment", autant ne rien faire
du tout !

Pour tout vous dire, je ne suis jamais allée me recueillir sur les tombes ou les columbarium de
mes morts... Les seules fois où je suis allée dans des cimetières (en dehors des enterrements
proprement dits),  c'est pour flâner et lire les inscriptions sur les tombes (devant certaines
sépultures  célèbres  au  Père  Lachaise,  par  exemple)  ou  pour  remplir  mes  gourdes  d'eau
potable lorsque je suis en voyage à vélo (j'en profite alors pour faire un petit tour et arroser
les fleurs qui manquent d'eau).

On  peut  se  recueillir  de  plusieurs  manières  différentes  en  dehors  de  la  prière.  Évoquer
mentalement (ou à voix haute) nos souvenirs avec les défunts est un procédé qui peut nous
aider à faire notre deuil (comme on dit). C'est pourquoi dépasser la douleur de la perte ne
signifie  pas  oublier  mais  au  contraire,  continuer  à  vivre  malgré  tout  en  étant  le.la  plus
heureux.se possible. La gaieté et l'enthousiasme face à la vie ne sont pas des manques de
respect pour nos morts, bien au contraire. C'est leur faire honneur que de décider d'utiliser
notre élan vital au maximum de notre potentiel.

Mais il n'y a pas de règle. Si vous ressentez le besoin de pleurer vos personnes disparues,
laissez-vous  aller.  Quelle  que  soit  l'émotion  qui  affleure,  exprimez-la  et  surtout,  ne  vous
excusez pas de le faire auprès des personnes qui sont, elles, encore à vos côtés. Après tout,
elles aussi ont vécu des pertes.

Je vous souhaite une très bonne semaine et à vendredi prochain.

Marie 
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Newsletter 92 – Un petit point de situation
12 novembre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

Une fois n'est pas coutume (je vous le promets !). La newsletter de cette semaine est sous
forme vidéo !!

Spoiler Alert : demander un permis de conduire international avec ANTS est une vraie partie de
plaisir…

Cliquez sur l’image pour accéder à la vidéo

Je vous souhaite une très bonne semaine et à vendredi prochain.

Marie 
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Newsletter 93 – Relever un défi
19 novembre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

Changer de vie est un vrai défi et si on ne veut pas perdre son enthousiasme en cours de
route, il convient de choisir sagement ses batailles.

Mais finalement, quand on réfléchit, n'est-on pas perpétuellement en train de changer de vie,
à chacun des choix que l'on fait ? Dans ce sens, chaque jour serait un défi en soi. Mais peut-on
décemment parler de défi quand il s'agit de choisir entre boire du café, du thé ou rien du tout
le  matin  ?  Oui  et  non  !  S'il  s'agit  pour  vous  de  changer  une  habitude  ancrée  depuis  de
nombreuses années, ce peut être un véritable challenge. S'il s'agit seulement de vous décider
pour l'une de ces trois options parce que vous n'avez jamais tranché définitivement pour l'une
ou l'autre, nous ne sommes clairement pas dans une activité capitale !

Et c'est bien ici que réside le cœur d'un défi : il vous engage, il vous oblige à modifier vos
représentations et vos modes de vie de manière souvent radicale. Prendre la décision d'avoir
un enfant,  se diriger  vers  une carrière professionnelle qui  nécessite  de suivre des études
longues, acheter une maison avec un crédit sur 20 ans ou encore vous marier sont des choix
qui vous engagent et qui vous forcent à changer, vous. Parce que si vous ne le faites pas, vous
ne pourrez tout simplement pas relever ces défis.

Changer de vie, en dehors des aspects logistiques, passe par une modification du Soi au sens
où on l'entend habituellement en psychologie  (c'est pour cette raison que j'ai  mis  un "S"
majuscule). Le vrai défi est ici : changer la manière dont on se voit soi-même et être en mesure
de faire évoluer les émotions qui accompagnent cette modification de perception.

Autant vous le dire tout de suite si vous n'avez pas eu l'occasion de le vivre : c'est très difficile.
C'est même souvent impossible, surtout si on n'est pas bien accompagné. Pourquoi ? Parce
que  notre  miroir  déformant  intérieur,  nos  résistances,  nos  systèmes  de  défense  les  plus
primitifs fonctionnent à plein tube !

Je suis toujours très admirative des personnes qui réussissent à se relever après un accident
ou une maladie qui les a privées de l'usage de leurs membres ou d'un de leur sens ! Quel
courage elles ont eu d'accepter de changer leur Soi pour continuer à vivre. J'aimerais être
sûre d'en être capable si ça m'arrive un jour...

Relever le défi d'un changement de vie, c'est donc se livrer une bataille intérieure. Et pour
garder son enthousiasme, il faut accepter qu'on ne peut pas être sur tous les fronts à la fois
parce que sinon, on s'épuise. Vieillir est un défi magnifique parce qu'il nous oblige à lâcher
prise sur certaines choses, à sélectionner sagement les batailles qu'on veut mener et à nous
choisir, nous, si on veut continuer à être heureux.

Je vous souhaite une très bonne semaine et à vendredi prochain.

Marie 
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Newsletter 94 – Humeur d’hiver
26 novembre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

Je m'avance un peu parce qu'après tout, nous ne sommes pas encore tout à fait en hiver, mais les
conditions météo actuelles (je réside en ce moment à Nevers) nous engagent fortement à commencer
à nous configurer en mode "hiver". 

Vous le faites certainement pour vos voitures en remplaçant les pneus, en changeant les essuie-glaces
et le liquide associé, en prévoyant plus de temps le matin pour gratter le pare-brise (certain.es d'entre
vous anticipent même sans doute en plaçant une protection spéciale)...  Vous l'avez fait pour votre
maison en  agissant  sur  son  isolation,  en  rentrant  les  jouets  de  piscine,  en protégeant  les  tuyaux
extérieurs... Vous l'avez fait (ou vous êtes en train de le faire) pour votre jardin, votre vélo, la niche du
chien, les étables...

Mais bizarrement, peu d'entre nous ont pensé à leur propre corps.

Bien  entendu,  nous  nous  couvrons  plus  et  surtout  les  extrémités  :  gants,  chaussettes  chaudes,
écharpes et bonnets sont de rigueur. Cependant, nous sommes très peu à avoir adapté nos rythmes
quotidiens à l'arrivée de l'hiver. Nous continuons à aller à la salle de sport après le boulot alors qu'on
serait sans doute mieux les mains serrées autour d'un chocolat chaud avec notre famille (et un bon
plaid) sur le canapé.

L'essentiel de nos rythmes de vie nous est imposé par l'extérieur et ne respecte absolument pas nos
rythmes biologiques. Nous ne pouvons guère lutter contre nos horaires de travail et décider de moins
travailler l'hiver pour rester au lit plus longtemps le matin et se coucher plus tôt le soir. Et pourtant,
notre corps et notre esprit nous le réclament de toutes les manières possibles (douleurs "bizarres",
fatigue évidemment, surmenage, attention plus défaillante que d'habitude...). Nous essayons de tenir
coûte que coûte jusqu'aux prochaines vacances qui se résument souvent à une petite semaine de
ripailles, de fêtes et de frénésie. Au cœur de l'hiver, partager ces moments-là avec les autres, allumer
les lumières et faire résonner les rires est salutaire. Mais il est souvent impossible de nous accorder le
repos dont nous aurions besoin.

En revenant au boulot, nous allons de nouveau tirer sur l'ambulance (nous) en nous imposant le soir
des activités culturelles, associatives, sportives... Je ne dis pas qu'il ne faut pas le faire, je dis qu'il faut
le  faire  moins.  Et  si  ce  soir,  vous  vous  sentez  plus  fatigué.e  que  d'ordinaire,  essayez  de  ne  pas
culpabiliser en prenant votre téléphone pour annuler votre engagement. Restez chez vous pour ne
rien faire d'utile - oui, parce que j'en connais (dont votre dévouée écrivaillonne du vendredi matin) qui
ont tellement peur du vide et de cette petite voix intérieure pernicieuse qui leur dit que le temps est
précieux et qu'il ne faut pas le gâcher sous peine de drame imminent, qu'ils et elles s'arrangent pour
faire du rangement, du ménage, avancer sur un dossier... Bref !

Je le disais plus haut, nous ne pouvons souvent pas nous opposer aux rythmes qui nous sont imposés.
Par contre, nous pouvons tout à fait essayer de mieux nous traiter en cessant de creuser notre propre
tombe.

Ralentir  est  un  très  beau  défi  à  relever.  Qu'allez-vous  vous  accorder  comme  permission  cette
semaine ? Ça m'intéresse.

Je vous souhaite une très bonne semaine et à vendredi prochain.

Marie 
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Newsletter 95 – S’engager
03 décembre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

C'est  une pratique bien  connue en  politique  :  promettre  monts  et  merveilles  pendant  la
campagne  électorale  et  "oublier"  les  engagements  pris  dès  que la  saison  est  passée.  Un
discours  chasse  l'autre.  Plus  personne  ne  s'étonne  même  que  cela  fonctionne  de  cette
manière.

Mais désormais, et je crois que c'est un phénomène assez récent, il semble de plus en plus
fréquent  de  pas  tenir  ses  engagements  dans  la  vie  de  tous  les  jours.  Même  les  plus
insignifiants, les plus faciles à honorer passent à la trappe. C'est à peine si les personnes vous
préviennent, à peine si elles s'excusent. Elles ont "oublié", ont fait autre chose. Peu auront
l'honnêteté de vous dire qu'au moment-même où elles se sont engagées envers vous, elles
n'avaient déjà pas l'intention de faire ce qu'elles annonçaient.

Je me demande toujours quel est l'intérêt de fonctionner de cette manière. A quoi cela sert-
il ?

Parfois, j'imagine que c'est pour conserver une image sociale "acceptable", pour passer pour
un individu concerné, impliqué. Mais lorsqu'on dit à quelqu'un qu'on l'appellera à 15h (par
exemple mais c'est la même chose pour tout événement plus ou moins sérieux : horaires de
travail, coup de main à un.e ami.e, rendez-vous au restaurant...) et qu'on ne le fait pas, cela
signifie que nous n'avons aucun respect pour la personne en face de nous. Bien entendu, il
arrive à tout le monde d'avoir un empêchement. Sauf que j'ai quand même de plus en plus
l'impression que c'est devenu un véritable sport (inter)national, une norme en sorte. Comme
si tout le monde se fichait de tout le monde.

Pour ma part, lorsque j'ai pris un engagement de quelque nature que ce soit envers quelqu'un
(connu ou inconnu,  proche ou lointain),  je  fais  en sorte de l'honorer pour une raison très
simple : les personnes m'importent. Je le dis souvent, je suis old school.

Et si je ne suis pas certaine de pouvoir honorer ma promesse (ou ma déclaration d'intention),
je ne m'engage pas. J'ai bien conscience à ce moment-là que l'individu en face de moi tique,
que ce n'est pas habituel de rencontrer quelqu'un qui dit "non", "je ne peux pas te répondre
maintenant" ou encore "je ne peux rien te promettre".

Le grand monde illusoire du "oui" et du "tout est possible" exerce une pression importante
sur nous tout.es. Il y est très mal vu de reconnaître son incapacité à faire rentrer des carrés
dans des ronds. On vous dira que vous manquez de souplesse, que vous n'êtes "pas cool", que
vous  êtes  vieux-jeu.  Mais  on  vous  le  dira  aussi  si  vous  vous  offusquez  de  l'attitude  de
quelqu'un qui n'a pas tenu un engagement parce qu'apparemment aujourd'hui, l'imposture et
le laisser-aller sont les nouvelles règles morales !

Alors,  comme dirait  l'autre,  merci  mais  non merci  !  J'ai  choisi  mon camp :  je  préfère être
démodée.

Je vous souhaite une très bonne semaine et à vendredi prochain (je m'y engage :-D ).

Marie 
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Je me dis que je déçois les lecteurs
et les lectrices de cette newsletter
et puis finalement, j'abandonne
ces pensées idiotes.

L'espoir renaît en moi et avec lui,
les projets, les envies se
bousculent au portillon.

Je suis à nouveau pleine d'énergie
pour la suite.

Et vous, serez-vous toujours là
dans 100 semaines ?



Newsletter 96 – Patience
10 décembre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

Le moins qu'on puisse dire, c'est que la patience n'est pas ma qualité principale. Et je sais bien
que c'est un tort.  Mais voilà,  j'ai toujours eu l'impression que je manque de temps, que je
n'aurais  pas suffisamment de temps de faire tout ce que j'ai  envie  de réaliser durant ma
courte vie (même si j'ai décidé de mourir à 120 ans, je trouve ça très court :-D). C'est d'ailleurs
pour cette raison que je me suis initialement intéressée aux techniques de gestion du temps.

Partant du principe que nous avons toutes et tous la même dose de temps quotidienne (à
savoir 24h), je me suis dit que la seule manière d'en profiter au maximum, c'était d'optimiser
l'utilisation que j'avais de mon temps. Ce domaine m'a tellement passionnée que j'ai passé des
heures, des semaines et des mois à lire et à expérimenter tous les systèmes qui me tombaient
sous  la  main.  J'ai  créé  mes  propres  systèmes,  j'en  ai  conçu  "sur  mesure"  pour  les  autres
(individus  et  organisations).  Depuis  1998,  j'ai  discuté  de  cette  problématique  avec  des
centaines de personnes (littéralement) et ce que j'ai découvert, c'est que plus nous courrons
après le temps et plus il nous échappe.

Finalement, la seule manière de profiter pleinement de sa vie, c'est de ralentir, de faire les
choses tranquillement une par une, d'adopter un rythme lent propice au lâcher-prise. Parce
que pour apprécier le voyage, il faut que notre ego (la petite voix, notre surmoi... peu importe
comment vous l'appelez) prenne des (grandes) vacances.

Dans  ce  sens,  je  trouve  que  vieillir  remplit  parfaitement  les  conditions  propices  à
l'apprentissage de la patience : notre corps ne nous obéit plus toujours au doigt et à l’œil,
nous avons (normalement) appris deux ou trois choses intéressantes sur la vie et nous avons
eu l'opportunité de rencontrer sur notre chemin des gens avec qui nous pouvons converser de
manière stimulante.

Au  lieu  de  nous  jeter  à  corps  (et  à  esprit)  perdu  dans  le  premier  projet  (ou  la  première
aventure)  qui  passe,  nous sommes contraints  de nous  poser  des  questions  préalables,  de
réfléchir aux tenants et aux aboutissants, de tenir compte de nos limitations éventuelles... Et
ça,  même si  ça  apparaît  comme une censure  insupportable  de  nos  libertés  (du moins  au
départ), peut être l'occasion de développer un moyen d'aimer notre vie encore plus qu'avant.

Vieillir est donc une bonne occasion d'expérimenter la patience et ses vertus. A moins que ce
ne soit l'inverse, qui sait ?!

Je vous souhaite une très bonne semaine et à vendredi prochain.

Marie 

https://simplepratique.net – Marie-Ange ALEXANDRE ©

https://simplepratique.net/


Newsletter 97 – Créativité
17 décembre 2021

____________________________________________________________________________________________
Bonjour,

La  créativité  n'est  pas  réservée  au  seul  domaine  artistique  !  La  recherche  scientifique,  le
développement technologique, le "génie du marketing" et même la vie quotidienne sont des terrains
infinis d'innovation.

Si vous êtes un parent et que vous déployez des trésors d'imagination pour faire avaler des brocolis à
vos enfants,  vous faites preuve de créativité.  Quand vous êtes désargenté et que vous trouvez le
moyen de faire des cadeaux en dehors du monde marchand, vous faites preuve de créativité.  Un.e
ingénieur.e qui trouve une nouvelle manière d'aboutir à un meilleur résultat en dépensant moins de
ressources fait preuve de créativité... Nul besoin de savoir dessiner, écrire, sculpter pour exercer cette
corde de votre arc !

Tous  les  domaines  de  la  vie  peuvent  se  prêter  à  l'innovation,  les  plus  vertueux  comme  les  plus
immoraux : l'amour, le design, la parentalité, le travail, la politique, l'apprentissage, la philosophie, la
finance, la publicité et le marketing, la culture des potirons comme l'exercice de la médecine. Et donc,
quels que soient votre éducation, votre secteur d'emploi, vos ressources ou encore votre âge, vous
pouvez déployer votre génie créatif.

Il y a toutefois deux ou trois petites choses à savoir pour exercer pleinement l'art de l'innovation :-D et
certaines d'entre elles sont totalement contre-intuitives.

1. La contrainte libère. Si vous n'êtes pas convaincu.e, installez-vous devant une feuille blanche avec
l'objectif d'écrire une histoire. Vous calez ? C'est bien normal. Toute cette liberté (la page blanche), au
lieu de stimuler votre muse, l'impressionne et la noie. L'infinité des possibles vous donne le tournis et
vous n'écrivez rien. Et si vous recommenciez avec quelques contraintes : vous devez écrire une histoire
de Noël qui parle de deux enfants, Romain et Ahmed, tous deux âgés de 8 ans. Par ailleurs, vous devez
forcément intégrer les mots suivants dans votre récit : roi, phare, bougie, feuilleter, jouer et perruque.
Bizarrement, des bribes d'idées commencent à se frayer un chemin dans votre esprit...

2. Innover s'apprend (comme la recette de la dinde au marron). Tout le monde peut apprendre à sortir
des chemins (re)battus. Il existe même des cours pour le faire. Mais si vous voulez commencez tout.e
seul.e,  essayez  tout  simplement  de  vous  lancer  des  petits  défis  créatifs  au  quotidien.  Quelques
exemples : cuisiner un repas rose, écrire un texte en s'interdisant une lettre (même si tout le monde
n'est pas Georges Perec),  rentrer chez soi pendant une semaine en utilisant au moins 4 itinéraires
différents...

3. Courir plusieurs lièvres à la fois est l'une des clés de la créativité. Je ne dis pas d'essayer d'être
multi-tâche c'est-à-dire de faire plusieurs choses en même temps mais plutôt de diversifier vos centres
d'intérêt. S'enfermer dans une seule spécialité est le contraire de ce qu'il faut faire pour nourrir son
esprit. Les meilleur.es ingénieur.es (par exemple) sont les personnes qui n'hésitent pas à transférer
des systèmes observés dans un domaine de connaissance à un autre domaine (le velcro en est un bon
exemple).

4. L'imagination passe par le lâcher-prise. Plus on se focalise sur la résolution d'un problème, plus on
fait monter la jauge du stress. Et plus on est stressé.e, plus notre cortex préfrontal est déconnecté (ce
qui est bien dommage vu que cette partie de votre cerveau nous sert justement - entre autres - à
résoudre des problèmes). La solution ? Laisser le problème de côté pendant un moment et faire autre
chose avec notre cerveau (voir le point 3). Miraculeusement, des solutions commenceront à éclore.

5. Les grands créatifs ont d'abord appris à maîtriser les bases. Et oui, c'est rageant mais c'est comme ça
: il faut d'abord faire l'effort d'apprendre les règles de l'art, même a minima. Quelqu'un qui n'aurait
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aucune idée de comment s'associent  les saveurs  peut éventuellement créer  une super recette de
cuisine mais le résultat ne serait pas attribuable à sa créativité mais à un hasard heureux. Le génie
cache souvent des milliers d'heures de travail.

Si  vous  avez  envie  de  développer  votre  créativité  afin  de  vous  adapter  à  un  changement,  par
exemple ;-)), je suis là ! En tant que coach indépendante, je peux créer avec vous des solutions sur-
mesure  à  vos  problématiques.  Ah et  puis,  comme c'est  bientôt  Noël,  vous pouvez  aussi  offrir  un
coaching à l'un.e de vos proches.

Vous savez où me trouver ! Mais dans le cas contraire, répondez simplement à cet e-mail :-D.

En attendant vendredi prochain, je vous souhaite une très bonne semaine.

Marie 
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Bonjour,

Il y a peu de temps, j'ai lu un article qui a résonné (et raisonné) en moi et en particulier, cet extrait :

"Le concept de « sens » revêt quatre dimensions : le sens directionnel, la signification, le sens sensitif et le
sens réflexif.  Le sens de la vie renvoie d’abord à l’orientation ou la direction que prend une vie de la
naissance jusqu’à la mort, ce qui suppose de faire des choix pour déterminer la direction de sa propre vie.
Une vie qui a du sens est également une vie à laquelle on donne ou on reconnaît une signification pour la
vivre selon sa propre philosophie. La vie a aussi un sens « sensitif » lié aux cinq sens qui correspond à la
capacité de ressentir les plaisirs et les jouissances. Il procure une ouverture sur le monde et permet de
trouver une saveur à la vie. Le sens de la vie présente enfin une dimension plus réflexive qui se comprend
comme une appréciation réfléchie pour vivre sa vie avec une certaine sagesse."

Aujourd'hui, c'est le dernier jour de mon contrat salarié (enfin techniquement, le dernier jour, c'est le
31 mais j'ai pris des congés entre Noël et le premier de l'an). La question du sens s'impose désormais à
moi et il  en découle des tas de questions.  Ce qui tombe bien parce que me questionner sur mes
besoins et mes envies et planifier l'année à venir est un rituel que je pratique à cette période depuis
plus d'une décennie.

J'aime "m'enfermer" avec moi-même à ce moment-là pour faire le bilan de l'année écoulée et prévoir
ce que je veux vivre pour la suivante. Bien évidemment, je ne réalise pas l'ensemble de ce que j'ai
prévu.  D'une part  parce que des idées  qui  semblaient  bonnes le 28 décembre peuvent se révéler
inopportunes le 6 juin et d'autre part parce que les conditions extérieures changent la donne - et
depuis  deux ans  (déjà),  on peut  dire  que nous sommes  toutes  et  tous  pas  mal  secoué.es  par  les
circonstances. De fait, en ce moment, tout ce qu'on peut imaginer pour 2022 ne doit se concevoir
qu'au conditionnel... Et ça pose évidemment des problèmes d'organisation dans toutes les structures
de la société (famille, groupe d'ami.es, entreprises...) mais aussi au niveau individuel.

Mais cela ne doit pas nous empêcher - et au contraire, je crois fermement que la période que nous
vivons nous y oblige, d'une certaine façon - de nous questionner sur le sens de notre vie dans ses 4
dimensions :

1. Quel sens - direction - voulez-vous prendre désormais dans votre vie ? Métro, boulot, dodo ? La
famille avant tout ? L'ouverture à d'autres cultures ? Développer vos compétences ?

2. Quel sens - signification - voulez-vous lui donner ? Quel impact voulez-vous avoir sur le monde ? A
quoi votre vie doit-elle servir selon vous ?

3.  Quelles  sensations  allez-vous inviter  cette année ?  Quelles  sont celles  que vous avez  peut-être
oubliées au bord du chemin ? Quelles émotions avez-vous trop ressenties ? 

4. Et enfin, comment vous sentez-vous dans cette vie que vous vous êtes créée ? Correspond-elle à vos
aspirations  profondes  ?  Et sinon,  comment agir  sur  les  trois  autres  dimensions  pour améliorer  ce
positionnement ?

Je vous encourage vraiment à prendre le temps nécessaire pour répondre à toutes ces questions et à
toutes celles qui émergeront pendant le processus. Parce que réfléchir à votre vie et aux sens que
vous voulez lui donner peut vous éviter de vous retourner un jour sur votre passé avec beaucoup trop
de regrets.

Voilà, je vous souhaite un très beau Noël si vous le fêtez et sinon, une très bonne semaine. A vendredi, 

Marie
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Bonjour,

Je  vous  le  disais  la  semaine  dernière,  cette  période  est  toujours  l'occasion  pour  moi  de
dresser un bilan de l'année écoulée. Mais puisque nous sommes le 31 décembre et que nous
avons tous et toutes des tas de choses à faire avant ce soir, j'avais décidé de faire court et
efficace (pour une fois).

Pour tout vous dire, lorsque je me suis mise à écrire cette newsletter (lundi), j'ai commencé
par dresser une sorte d'inventaire quantitatif à base de nombre de km parcourus à vélo, de
nombre de personnes inscrites à ma chaîne youtube, de chiffre d'affaire... Tous les comptes
étaient bien organisés dans des catégories signifiantes pour moi :  ma santé, mes relations
sociales, ma vie professionnelle et financière... Et puis, il fallait que je parte à un rendez-vous
et  j'ai  laissé  la  newsletter  en  plan,  me  disant  que  je  compléterai  mes  listes  plus  tard
(aujourd'hui en fait).

Et puis ce matin en me levant, avant même de m'installer devant mon ordinateur, une pensée
m'est apparue comme une évidence :  aucun chiffre,  aucun diagramme,  aucun "tableau de
bord" (même très complet) ne peuvent rendre compte de l'année extraordinaire  (au sens
propre de "pas ordinaire du tout") que j'ai vécue.

Fin 2020, j'ai jeté par dessus bord tout ce qui faisait ma vie jusqu'à maintenant. Et depuis, je la
reconstruis  pierre  après  pierre.  Il  m'a  fallu faire  ce grand saut pour  trier  le  bon grain  de
l'ivraie, pour pouvoir décider en toute conscience de ce que je voulais ré-installer dans ma vie
et ce que j'ai découvert sur moi n'est pas quantifiable.

Est-ce que j'ai passé une bonne année ? Objectivement non. Est-ce que cette année de césure
a été difficile ? Oui et plutôt deux fois qu'une. Est-ce qu'au moins elle a été utile ? Je ne sais
pas encore. Tout ce que je peux dire, c'est que j'ai traversé cette épreuve comme j'ai pu, avec
mes ressources et grâce aux personnes que j'ai croisées sur ma route. Je le savais pourtant
mais  il  me fallait  sans  doute l'apprendre  encore  :  quand certaines  personnes  partent  (ou
lorsque vous vous éloignez volontairement d'elles), d'autres prennent leur place.

Pour changer notre vie, nous devons entamer un processus long et difficile de transformation
intérieure.  Et  lors  de ce travail,  l'environnement relationnel  est  essentiel  parce qu'il  peut
étayer nos efforts ou les saper. Si vous voulez devenir écrivain.e, entourez-vous de personnes
(même virtuelles) qui ont déjà parcouru ce chemin. Si vous voulez plaquer votre boulot, c'est
pareil. Les autres, aussi bienveillants soient-ils, ne peuvent pas vous donner les conseils dont
vous avez besoin s'ils n'ont pas affronté ce que vous affrontez. Évidemment, cela ne veut pas
dire que vous devez rejeter vos ami.es de longue date ou ne plus voir votre famille mais
plutôt de choisir avec soin les individus avec lesquels vous passez du temps.

Lorsque vous regardez une émission poubelle à la télé, vous choisissez de passer du temps
avec ces personnes. Cela vous rapproche-t-il d'une quelconque façon de vos objectifs de vie ?
Dans l'affirmative, continuez. Mais dans le cas contraire, choisissez plutôt de vous divertir en
regardant autre chose, plus proche de vos valeurs.

Cette année, j'ai passé beaucoup de temps seule. Ma compagnie ne me déplaît pas mais c'est
bien grâce à d'autres personnes que j'ai pu sortir des crises d'angoisse et des attaques de
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panique que j'ai vécues les premiers mois. Certaines d'entre elles ne le savent pas : elles ne
me connaissent même pas, ne sont pas de ma culture ou sont parfois décédées. Aux autres
(qui se reconnaîtront sans doute si elles me lisent), je voudrais adresser ici toute ma gratitude.

C'est un curieux bilan, non ? Moi la solitaire, j'ai finalement choisi de ne retenir que l'aspect
relationnel. C'est sans doute parce que c'est ce qui compte le plus dans ma vie, en fait. 

Voilà, j'espère que vous ne serez pas seul.e ce soir ou, si c'est le cas, que ce sera par choix. A
vendredi prochain

Marie
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Merci à vous qui me lisez, à vous
qui me répondez... C'est bon de
vous savoir tout près.

Marie
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