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			À Philomène, Andréa et Camille,

			 qui entament cette période de l’adolescence pleine de promesses…

			(et quelquefois de sagesse !)

		

	
	
		
	
			

			Avant-propos

			Actes terroristes, crises écologique et économique, meurtres en série… Dès le réveil, les mauvaises nouvelles nous assaillent, rien de tel pour nous saper le moral ! Et pourtant, il est bien évidemment essentiel de résister au désespoir. Le meilleur remède pour cela : la philosophie, qui existe pour nous servir de guide contre l’abrutissement qui peut nous guetter dès que nous nous laissons aller à la déprime et que nous renonçons à penser. Les sagesses du monde, les philosophes occidentaux ou orientaux sont définitivement les meilleurs antidépresseurs qui soient, mais aussi nos meilleurs maîtres de vie. Ils nous aident à nous apaiser et à dédramatiser, qu’il s’agisse des moments de chaos, de colère ou encore de ­tristesse.

			Ces paroles rassurantes, qui ont traversé les siècles, sont toujours aussi efficaces pour améliorer notre vie, nous soulager, mieux vivre la souffrance, mais aussi savoir accueillir la joie et le bonheur !

			

			Ces maîtres de vie nous accompagnent sur le chemin de l’existence en nous aidant à en discerner le sens, à en hiérarchiser les valeurs et les priorités. Ils nous apprennent à penser en toute liberté, à refuser de nous soumettre à une autorité supérieure.

			Mais s’il existe bien un point commun entre Confucius, Socrate, Swami Prajnanpad ou encore Montaigne, c’est que tous nous enseignent que chacun d’entre nous est appelé à chercher la vérité, à se connaître en profondeur, à vivre libre et en paix avec lui-même et avec les autres. Tout simplement à devenir maître de sa vie, notamment dans cette période où nous nous posons tellement de questions : cette période clé de l’adolescence…

			Elle est aussi souvent source de stress, où l’on peut se demander non seulement comment mieux réussir au lycée, mais aussi comment gérer les relations avec ses camarades et sa famille. Cultiver l’attention bienveillante envers soi et autrui, le respect et le non-jugement, permet de porter un regard différent sur le monde qui nous entoure, et surtout plus apaisé. On sait aujourd’hui à quel point la tendresse, l’empathie, la confiance et l’autonomie sont des nourritures essentielles à l’épanouissement des adolescents. Répondre à leurs besoins avec bienveillance, dans le respect de leur personnalité et de leurs aspirations, afin qu’ils trouvent sereinement leur place dans leur famille et dans la société, c’est ce que propose ce petit « guide de survie », grâce aux plus grands sages du monde entier !

		

	
	
		
	
			

			Les savants et le lion

			« Un jour d’entre les jours, deux savants se promenaient dans le désert.

			Nasruddin le Simple les accompagnait. Il avait reçu d’eux un sou pour éventer leur visage tandis qu’ils cheminaient. Ces deux conséquents érudits, traînant la babouche sous leur bedaine et devisant gravement, faisaient assaut de tant de science que Nasruddin, ébahi, en oubliait d’agiter sa branche de palmier devant leur face. Il n’éventa bientôt plus que sa propre figure quand il entendit le premier de ces sages révéler à son acolyte :

			—	Ami très vénéré, donnez-moi n’importe quel relief de carcasse animale et je me fais fort de reconstituer sur-le-champ autour de ces débris la chair disparue de la bête, ses molécules, ses atomes, son sang, ses organes, sa peau, bref, son corps tout entier. N’est-ce point là de l’admirable biologie ?

			

			—	Bagatelle, très estimé compagnon, répondit l’autre. Balbutiement de novice !

			Je suis, moi, capable – tenez-vous bien – d’insuffler la vie dans le corps de votre bestiole, de faire qu’elle se dresse sur ses pattes et respire à nouveau l’air de la Création ! Hé, ne sommes-nous point là à la hauteur de Dieu ?

			Devisant ainsi dans l’humble simplicité des sages, ils rencontrèrent au bord du sentier le crâne d’un lion. Les deux savants l’examinèrent avec une gourmandise d’experts, puis se défièrent de prouver l’étendue de leur science. Le premier marmonna quelques formules considérablement intelligentes et versa trois gouttes de potion sur le crâne du fauve où l’on vit aussitôt repousser son museau, ses babines, sa langue, sa royale crinière, son pelage luisant et ses pattes griffues. Alors Nasruddin le Simple, éventant la face, les épaules, les pieds du deuxième savant risqua de sa misérable voix : “Je ne doute pas de votre génie, ô sage illustrissime, dit-il. Vous êtes assurément capable de rendre la vie à cette bête que vient de fabriquer votre collègue. Cependant, j’ose espérer que vous préférerez goûter à ces quelques oranges que j’ai apportées pour vous.”

			Il sortit de son sac, fébrilement, ses fruits.

			

			—	Vous tremblez, c’est trivial, répondit le savant en riant doucement. Sachez, mon ridicule ami, que l’homme de science ne saurait prendre en compte les effrois des timorés et les jérémiades des obscurantistes. Il peut rendre force et souffle à la bête, il le fait. L’avenir est à ceux qui osent !

			Il retroussa sa manche et, le geste assuré, il versa une goutte de son médicament sur le front du lion. La bête se frotta une oreille contre les cailloux. Une deuxième goutte mouilla le coin d’un œil, qui s’ouvrit aussitôt. Nasruddin laissa là son sac et s’en fut chercher refuge sur la plus haute branche d’un arbre mort. Il vit de son perchoir une troisième goutte s’écraser sur le museau du lion endormi. L’animal se dressa, salua le soleil d’un rugissement fier.

			—	Dieu ! dit l’homme de science, bras ouverts à l’extase, ne suis-je pas très grand ?

			Dieu ne répondit pas, mais le lion le fit (les lions, c’est connu, parlent à coups de crocs). Il lança une patte et l’autre, ouvrit sa gueule énorme, dévora les savants, et se sentant soudain une envie de tendresse s’en fut la truffe au vent chercher une lionne parmi les dunes du désert. »

			Textes d’Henri Gougaud,
extrait des Contes des sages soufis

		

	
	
		
	
			

			La découverte de soi est bien souvent la base sur laquelle notre vie entière va se construire… Pour le meilleur ou pour le pire, de la création à la destruction.

			Une étape de développement et d’évolution dans laquelle nous sommes constamment à la recherche de notre place dans le monde. D’où le besoin d’expérimenter, de connaître et de s’inscrire dans différents rôles.

			Tout cela influence le processus d’acquisition d’une nouvelle identité.

			Par conséquent, ce n’est que lorsque nous avons développé un concept de soi cohérent que nous pouvons construire notre estime de nous-mêmes.
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			« Qui regarde dehors rêve. Qui regarde à l’intérieur se réveille. »

			Carl Gustav Jung

		

	
	
		
	
			

			FAIRE FACE AUX DIFFICULTÉS
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			Les épreuves font partie de l’existence. Moments de désarroi, de souffrance, elles demandent à être reconnues comme telles. Traverser une crise de couple, ou accueillir l’annonce d’une maladie… Au moindre équilibre rompu, nous entrons dans l’angoisse du basculement, de la rupture définitive. Mais nous portons en nous toutes les ressources, toute la force de vie nécessaires pour surmonter ces difficultés. En mettant des mots dessus, en acceptant que nous puissions être aidés, en recherchant des solutions, seuls ou avec d’autres, nous pouvons entrevoir des dénouements. Et en sortir plus riches.

			
			« Un bonheur que rien n’a entamé succombe à la moindre atteinte ; mais quand on doit se battre contre les difficultés incessantes, on s’aguerrit dans l’épreuve, on résiste à n’importe quels maux, et même si l’on trébuche, on lutte encore à genoux. »

		

			Sénèque, La vie heureuse

		

	
	
		
	
			

			L’AMBITION : UN POINT D’ANCRAGE EN SOI
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			Comment écouter son cœur avec le rythme trépidant que nous impose la vie moderne ? Comment garder son calme quand tout change constamment autour de nous ? La pensée positive est l’une des forces les plus puissantes au monde. Et ce à quoi nous aspirons tous au fond, ce n’est pas à la richesse matérielle, mais au luxe d’un voyage spirituel. La véritable ambition n’est pas volonté de puissance, mais de réalisation de soi, elle n’est pas velléité, mais moteur d’action pour avancer en se dépassant. L’ambitieux ne se laisse pas vivre ou pousser par les événements extérieurs, mais se projette lui-même à moyen et long terme, prenant en main sa vie de manière responsable, dynamique et optimiste, dans un esprit de conquête qui permet de surpasser les obstacles.

			
			« Le sage guérit de l’ambition par l’ambition même. »

		

			Jean de La Bruyère, Les Caractères

		

	
	
		
	
			

			COMMENT MIEUX ME CONCENTRER ?
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			L’attention et la concentration restent les bases de l’apprentissage et de la mémorisation. Or, contrairement à ce qu’on imagine, notre cerveau n’a pas été transformé en machine multitâche. Quand il y a trop de stimuli, il n’est pas capable de le gérer. Il jongle entre une activité et une autre. D’où une fatigue cognitive, et l’incapacité à mener à bien la tâche, et le risque de partir loin, trop loin… Le yoga (qui est loin d’être une simple technique de « bien-être »), est l’une des pistes qui peut permettre de travailler notre concentration.

			C’est avant tout l’une des six voies philosophiques (astika) de l’hindouisme qui repose sur la tradition védique. Patañjali (ve siècle) a écrit plusieurs sūtras. Dans le Samãdhi Pãda1, ce chapitre traite du but du yoga, des obstacles sur la voie, mais aussi de la manière de les vaincre grâce au lâcher-prise et à la pratique de la concentration.

			

			
			« Le Yoga est l’arrêt des perturbations du mental.

			Alors se révèle notre Centre, établi en soi-même.

			Dans le cas contraire, il y a identification de notre Centre avec cette agitation du mental. Les modifications du mental sont au nombre de cinq, douloureuses ou non.

			Ce sont le raisonnement juste, la pensée erronée, l’imagination, le sommeil et la mémoire. »

		

			Patañjali, The Yoga Sutras of Patañjali: A Study Guyde for Book I Samãdhi Pãda

			

		
   		
			

				
					1 Le sage Patañjali décrit dans cette œuvre de référence du yoga (-200 av. J.-C.) le fonctionnement du mental, les différentes manières d’appréhender le yoga et de l’intégrer dans notre vie.
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