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                OUI, J’Y AI DROIT !
              
            

            
              
                
                  Dans le fond, nous savons que nous devons être bon·nes envers nous-mêmes. Pourtant, nous nous permettons que trop rarement d’écouter vraiment nos besoins.
                

              

            

            Deux idées préconçues nous empêchent d’agir avec bienveillance à notre égard : nous pensons que cela est du temps perdu ou nous pensons être égoïstes dès lors que nous nous plaçons au centre de notre vie.

            
              
                
                  PAS DE TEMPS PERDU
                
              

              Notre quotidien est ponctué de tâches à accomplir : travail, ménage, veiller à ce que le réfrigérateur soit plein, amener les enfants à l’école, éventuellement s’occuper de ses parents, prendre soin des animaux, s’occuper de sa comptabilité, téléphoner à l’artisan, sortir les poubelles.

              Ce qui n’a pas été fait aujourd’hui peut nous mettre en difficulté demain. Entre nous détendre une demi-heure ou profiter de ce temps-là pour nettoyer la salle de bains, le dernier choix semble généralement plus judicieux. Mais cela n’est-il pas aller un peu vite en besogne ?

              Tu connais peut-être l’histoire du bûcheron qui abat dix-huit arbres à son premier jour de travail ? Encouragé par son succès, il veut encore aller plus loin le lendemain. Mais malgré tous ses efforts, il ne réussit pas à couper plus de quinze arbres. Les jours d’après, il n’en abat que huit, puis sept et à la fin, il lui faut une journée entière pour abattre deux arbres. Le bûcheron ne comprend pas. Il se lève tôt, il est à chaque fois plus motivé que jamais et travaille dur toute la journée jusqu’à s’écrouler le soir. Seulement, il est tellement concentré sur le fait de couper des arbres qu’il en a oublié d’affûter sa hache.

              
                
                  
                    • 
                    Est-ce pareil pour toi ?
                  

                

                
                  
                    • 
                    Toi aussi, tu es toujours dans l’action et pourtant tu as l’impression de ne pas avancer ?
                  

                

                
                  
                    • 
                    Tu travailles du matin au soir, mais ça n’est jamais assez ?
                  

                

              

              Il est peut-être temps d’aiguiser ta hache. Les meilleures intentions et la plus grande discipline ne servent à rien si tu ne prends pas le temps de récupérer des forces. Nous devons tous·tes entretenir nos outils régulièrement si nous voulons les préserver. Ton outil peut être ta raison, si ta spécialité est de résoudre les problèmes. Cela peut être ton sang-froid pour rester calme lorsque tu es avec tes enfants. Ou encore ta créativité, si ton gagne-pain quotidien consiste à créer des produits innovants.

              Ta santé est ton outil fondamental, car tu ne peux pas te passer d’elle pour réaliser tes tâches. Seul un rapport bienveillant à soi permet d’accomplir un travail productif et efficace. C’est la condition sine qua non pour pouvoir relever les défis du monde.

              
                
                  
                  « Si l’on me donne six heures pour couper un arbre, je passerai les quatre premières à aiguiser ma hache. »
                

                ABRAHAM LINCOLN, 16E PRÉSIDENT DES ÉTATS-UNIS

              

              Comment va ton bien-être ?

              Combien de temps as-tu passé à affûter tes outils ?

            

            
              
                
                  NON, TU N’ES PAS ÉGOÏSTE
                
              

              Certaines personnes pensent qu’elles ne doivent pas faire d’elles leur priorité. Elles pensent que cela n’est pas bien et qu’elles sont égoïstes dès qu’elles prennent soin d’elles. Cette croyance ne vient pas de nulle part. Connais-tu le conte des frères Grimm Les ducats tombés du ciel ? C’est l’histoire d’une pauvre petite fille qui donne sa dernière chemise à d’autres personnes dans le besoin. À la fin, le ciel la récompense par une pluie d’étoiles pour ses actes désintéressés.

              
                
                  
                    LES DUCATS TOMBÉS DU CIEL
                  
                

                
                  Il était une fois une petite fille dont le père et la mère étaient morts. Elle était si pauvre qu’elle n’avait ni chambre ni lit pour se coucher ; elle ne possédait que les vêtements qu’elle avait sur le corps, et un petit morceau de pain qu’une âme charitable lui avait donné ; mais elle était bonne et pieuse.
                

                
                  Comme elle était abandonnée de tout le monde, elle se mit en route à la garde du bon Dieu. Sur son chemin, elle rencontra un pauvre homme qui lui dit :
                

                
                  – Hélas ! J’ai si grand-faim ! Donne-moi un peu à manger.
                

                
                  Elle lui présenta son morceau de pain tout entier en lui disant :
                

                
                  – Dieu te vienne en aide !
                

                
                  Et continua de marcher.
                

                
                  Plus loin, elle rencontra un enfant qui pleurait, disant :
                

                
                  – J’ai froid
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                S’OFFRIR DES CADEAUX
              
            

            
              
                
                  À première vue, il n’est souvent pas évident de comprendre l’importance d’un rapport bienveillant à soi pour le bien-être physique et mental.
                

              

            

            Nous connaissons tous·tes cela : à court terme, nos to-do lists raccourcissent si nous supprimons les pauses pour pouvoir effectuer nos tâches. À long terme, nous puisons dans nos forces et nous nous épuisons jusqu’à en tomber malade.

            Dans les faits, rien n’empêche de s’occuper en priorité de sa famille ou d’un projet important. Mais, dans la durée, nous nous prouvons que nos besoins ne sont pas importants, et notre estime de soi chute au plus bas. Sur le coup, nous tirons une certaine satisfaction à accomplir nos tâches, mais, au fil du temps, nous finissons par avoir l’impression de n’être qu’une machine et de passer à côté de notre vie.

            
              
                
                  LA BASE D’UNE VIE ÉPANOUIE
                
              

              Un rapport plein d’amour et bienveillant à soi est la base d’une vie épanouie et heureuse.

              
                
                  TU VIS EN MEILLEURE SANTÉ
                

                Si l’on mène sans cesse une vie à cent à l’heure, le corps finit tôt ou tard par nous rappeler à l’ordre. Cela peut se traduire par une fatigue écrasante qui survient les jours de repos ou le week-end, par un rhume carabiné le premier jour des vacances ou par d’autres symptômes.

                Un rapport bienveillant à soi n’est certes pas garant d’une santé toujours au top, mais cela te permet de détecter tout de suite lorsque tu es fatigué·e pour ainsi prendre des mesures et ménager ton système immunitaire.

              

              
                
                  TU GAGNES EN QUALITÉ DE VIE
                

                Lorsque nous nous perdons de vue, nous finissons par n’avoir plus que cette impression de fonctionner. Quand nous passons nos journées à exécuter nos obligations comme des robots, nous passons à côté de tout ce que la vie a de beau et de précieux à offrir, à savoir : l’amour, la joie, la gratitude, le plaisir et toutes ces petites choses qui, lorsqu’elles sont accumulées, constituent une vie épanouie.

                En revanche, si tu veilles en conscience à laisser entrer ces sentiments et aspects dans ton quotidien, il n’en sera que meilleur et tu gagneras en qualité de vie.

              

              
                
                  TU ES LA PERSONNE LA PLUS IMPORTANTE
                

                Lorsque tu accordes plus d’importance aux autres qu’à toi-même, tu cours non seulement le risque de t’épuiser pour eux·elles, mais aussi de te faire exploiter. Ton entourage finit par s’habituer à ce que tu accomplisses les tâches que personne n’aime et que tu acceptes toutes les demandes. Mais dès que tu commences à exprimer tes besoins et, le cas échéant, à poser des limites, tu retrouves d’une part ton indépendance, et d’autre part le respect des autres, qui te regardent alors différemment.

                
                  « La suprême récompense du travail n’est pas ce qu’il vous permet de gagner, mais ce qu’il vous permet de devenir. »

                  JOHN RUSKIN, CRITIQUE ET PHILOSOPHE ANGLAIS

                

              

              
                
                
                  TU TRAVAILLES PLUS EFFICACEMENT
                

                Il est plus facile d’abattre un arbre avec une hache affûtée. Il en va de même pour toutes tes tâches à accomplir : tu ne peux y parvenir efficacement que si tu es en bonne santé, dans un état de joie et motivé·e.

              

              
                
                  TU ES INDÉPENDANT·E
                

                Lorsque tu es à l’écoute de tes propres besoins, tu ne dépends plus des autres pour qu’ils·elles les identifient à ta place. Tu n’es donc plus dans l’attente : dans l’attente de reconnaissance de ton·ta chef·fe pour ton travail, de compassion de la part d’un·e ami·e, que tes enfants t’accordent du temps ou que ton·ta partenaire te prépare une surprise romantique. Tu n’es plus dans l’attente parce que tu peux répondre toi-même à tous ces besoins.

              

              
                
                  TU GAGNES EN RÉSISILIENCE
                

                Lorsque tu veilles à t’accorder régulièrement des temps de pause, à entretenir des relations enrichissantes, à investir du temps dans les loisirs ; lorsque tu veilles à ce qu’il y ait toujours quelque chose de beau et de réjouissant à vivre, tu accumules de précieuses ressources. Celles-ci t’aident à traverser les périodes difficiles.

              

              
                
                  TU ES EN MESURE D’AIDER (MIEUX) LES AUTRES
                

                Un rapport bienveillant à soi est la condition sine qua non pour pouvoir aider réellement les autres. Tu n’as l’énergie nécessaire pour aider les autres que si toi-même tu vas suffisamment bien. Tu ne peux épauler les autres que si tu es suffisamment stable. Tu ne peux t’occuper des affaires des autres que si les tiennes sont déjà réglées.

              

              
                
                  TU RENFORCES TON ESTIME DE SOI
                

                Ne pas accorder d’importance à tes besoins envoie un signal fort : tu ne mérites pas d’attention ni de bienveillance. Tu te montres aussi à toi-même que t’accorder du temps et de l’attention ne vaut pas la peine. Si, au contraire, tu commences à te considérer avec importance, ton estime personnelle augmentera, ce qui te motivera à prendre davantage soin de toi et de tes besoins.

              

              
                
                  TU ENTRETIENS DES RELATIONS PLUS SAINES
                

                Un rapport bienveillant à toi est une condition essentielle pour pouvoir entretenir des relations saines avec les autres. Comment peux-tu offrir de l’amour aux autres si tu n’es pas capable de le faire pour toi ? Ce n’est que si tu considères tes besoins comme aussi importants que ceux des autres que tu peux traiter ton entourage d’égal à égal.

              

              
                
                  TU PROTÈGES TON PSYCHISME
                

                Lorsque tu exploites tes ressources sans ménagement, tu t’exposes davantage au risque de développer des troubles psychiques. Épuisement professionnel, addictions, dépressions ou anxiété peuvent en être les conséquences.

                Au contraire, si tu adoptes une attitude bienveillante à ton égard et que tu es attentif·ve à tes besoins, tu ne fais qu’améliorer ton bien-être psychique. Tu laisses ainsi moins d’espace aux crises, car tu disposes de précieuses capacités et réserves d’énergie.
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                Il n’y a rien de plus important au monde que de veiller à son bien-être. S’il t’arrive d’en douter, pose-toi les questions suivantes :

                
                  
                    • Que se passe-t-il (à court et à long terme) si je ne prends pas assez soin de moi ?

                  

                  
                    • Qu’y a-t-il de plus important pour moi que de prendre soin de moi ?

                  

                  
                    • Combien de temps vais-je encore tenir si je ne prends pas soin de moi ?

                  

                

                Ces questions t’aident à identifier qu’il n’existe pas vraiment d’autres solutions que de se traiter avec amour et bienveillance. C’est la base d’une vie saine et heureuse.
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        Les ingrédients pour plus d’amour de soi
      

      
        
          Trois conditions sont nécessaires pour pouvoir être bien avec soi-même : s’accorder de l’attention, s’autoriser de l’affection et assumer la pleine responsabilité de son bien-être.
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