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JETROUVE
MON EQUILIBRE

m Pour me libérer

@ de ma culpabilite



«‘La vie se trouve
dans le fragile équilibre
entre '’harmonie
et le chaos. »

— MYLENE GILBERT-DUMAS, romanciere québécoise
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LunDji 7H40, A LA mAiSoN

Flore se reveille en retard. L'école de ses enfants commence dans
40 minutes. Elle se leve en panique et réveille la maisonnee endor-
mie. Rapidement, elle prépare les boites a godter, les enfants avalent
leur petit-déjeuner, puis fouillent dans le panier a linge propre qui
deborde pour enfiler ce qu'ils peuvent trouver. Son fils resiste et fait
la moue.

— Jiai pas le goit d'aller a I'école!
— Allez, allez, lui réepond Flore, tu auras une merveilleuse journée,

Jen suis certaine.

Apres leur départ, Flore se prépare pour le travail ; un café, un
smoothie pour plus tard.

Elle arrive au bureau avec deux minutes de retard: un client
I'attend déja.

Flore enfile les reunions les unes apres les autres et ne prend
pas le temps de manger, sauf pour avaler son smoothie du matin. De
retour a la maison, pas le temps de souffler : les devoirs, le souper, le
bain, I'histoire et vite, Flore termine ses taches ménageres pour avoir
15 minutes avec son conjoint, qui lui aussi est vanné apres une jour-
née éreintante. Son corps et son esprit sont fatigués, elle est débous-

solee : qu'est-ce qui se passe ?
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L’EQUILIBRE, UN OBJECTIF
DIFFICILE A ATTEINDRE !

Notre étre est un écosysteéme conscient. Un écosystéme, c’est
une communauté d’étres et d’éléments vivant en interaction
dans leur environnement: le climat, le support (sol, eau), la di-
versité (plantes, animaux), et ainsi de suite. Chez les humains,
I’écosysteme comprend la santé physique (alimentation, sport)
et la santé mentale (bien-étre), pour que le corps et l'esprit
soient en harmonie avec 'environnement (un endroit confor-
table et sécuritaire adapté aux besoins de la personne) et la
spiritualité.

Si nous devions visualiser notre écosysteme, voici ce que
nous pourrions apercevoir. La faune qui y habite représente la
santé physique; la végétation, le bien-étre psychologique; l'air
quon respire, la spiritualité; le petit lac situé tout prés de sa mai-
son, l'environnement. Quand on néglige un élément au détri-
ment d’un autre, I’écosystéme souflre et tombe en déséquilibre.
Tout est relié. Une végétation qui n'est pas assez abondante ne
peut pas nourrir les animaux qui, a leur tour, tombent malades.
C'est pareil pour soi: quand on vit a toute allure et quon ne
prend pas le temps de s’arréter pour prendre soin de sa santé
physique, par exemple, I’écosysteme se débalance.

Tout écosystéme doit maintenir un équilibre. Au centre de
ce fragile équilibre se trouve notre vie, ou énergie vitale, et Cest
cette vie que nous voulons protéger. Pour quelle puisse s’épa-
nouir et se renouveler, et que nous soyons heureux et en bonne
santé, les différents éléments qui la composent doivent coexister
en interaction les uns avec les autres. Et ce n'est pas facile quand
cet équilibre est constamment menacé par notre mode de vie.

16



Je trouve mon équilibre

Un rythme de vie effréné, le stress, I'inactivité, une mauvaise
alimentation, etc., sont des éléments déstabilisants.

Mais attention, tout est toujours en mouvement, I’équilibre
parfait n'existe pas. Ce qui importeici, Cest de prendre conscience
de nos déséquilibres, car ils nous guident vers les clés qui nous
permettent de nous connecter a notre étre profond, dans notre
petite maison intérieure. Ce n'est pas une fin en soi, mais plutot
un processus continu.

Lorsque nous sommes en équilibre, nous débordons de vi-
talité, de joie, nous avons I'impression d’étre sur notre X. Nous
sentons que nous sommes au bon endroit au bon moment, que
notre vie a un but et un sens. Par contre, lorsque le déséquilibre
s’installe, nous nous sentons stressés, fatigués, irritables, plus
rien ne semble avoir de sens.

Lexercice suivant vous permettra de comprendre ou se si-
tue votre écosystéme personnel.
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VISUALISER SON ECOSYSTEME
PERSONNEL

Cet exercice vous permettra de réflechir a votre écosysteme.

Analysez chacune de ses parties en prenant un cahier ou une

feuille de papier.

1.

4.
5.

Ma santé physique (mon alimentation, ma fagon de me
mettre en mouvement);

Ma santé émotionnelle et psychologique/santé mentale
(’harmonie entre mon corps et mon esprit) ;

Mon environnement (un environnement confortable et
sécuritaire qui me ressemble, ma relation avec I'autre
et la nature) ;

Ma créativite (comment je manifeste mon unicité) ;

Ma spiritualité (quel sens je donne a ma vie).

Répondez ensuite aux questions suivantes en écrivant de la

main gauche si vous étes droitier et de la main droite si vous

étes gaucher. Cette méthode d’écriture permet de sortir du

cerveau rationnel, qui cherche la «bonne réponse», et de lais-

ser le subconscient nous guider.

x

x

Suis-je en désequilibre ?

Quelles parties de moi manquent d’amour?

Qu’est-ce qui m’empéche d’accéder a la plus belle part
de moi-méme (ma petite maison intérieure), quels sont
les obstacles ?

Quelle partie de mon écosysteme est-ce que je

néglige ?
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Il est important de répondre a ces questions sans jugement.
Avec beaucoup de compassion envers soi-méme. Ecoutez
votre réponse comme s'il s’agissait d’'un enfant qui se confiait
a vous. Avec bienveillance et douceur. Si J’ai neglige ma sante
physique, je peux me dire, par exemple: « D’accord, jai passé
des heures sur le canapé. Je le reconnais, je n’ai pas fait de me-

ditation. J'ai procrasting, mais je m’aime et je me pardonne. »

IDENTIFIER LE DESEQUILIBRE

Bien souvent, lorsque nous sommes absorbés par une sphére de
notre vie, nous négligeons le reste. Notre maison ressemble a la
chambre d’un adolescent. Nous mangeons de fagon irréguliére,
ou des aliments gras et sucrés. La pratique spirituelle est la pre-
miere chose qu'on lance par-dessus bord. Qui a le temps de s’as-
seoir dix minutes sur un coussin pour respirer ¢ Ridicule!

Lorsque nous sommes épuisés, en burnout, au fond du baril
qui contenait notre énergie, nous connecter a nous-mémes, faire
du sport ou ajouter une pratique spirituelle nous semble aussi im-
possible que de gravir une montagne apres avoir couru un mara-
thon. En fait, il n’est pas question ici d’ajouter une tache a notre
horaire déja bien rempli, mais bien de ralentir le pas pour rechar-
ger nos batteries, ce qui, au bout du compte, nous fait gagner du
temps. Une fois alignés avec nous-mémes, ressourcés et calmes,
nous devenons beaucoup plus efficaces et, peu a peu, nous décou-
vrons que nous avons du temps. Il nous suffit de le prendre.
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MARDI 13 H, AU BUREAU DE LA pSYCHOTHERAPEUTE'

Andrée, la psychothérapeute de Flore, n’avait méme pas encore eu
le temps de refermer la porte de son bureau que Flore la bombardait
déja de questions sur cet equilibre « dont tout le monde parle tout le
temps ». Andrée lui a calmement offert un the, que Flore a poliment

decliné avant de continuer son monologue:

«Sijavais le choix et que ¢a n‘avait pas de répercussions sur les
autres, je partirais des maintenant une semaine dans les bois. J'ai
besoin d’étre seule avec moi-méme au cceur de la forét, dans une
petite maison toute blanche. Des murs blancs nus, pas de decoration,
pas d’objet superflu, pas de téléphone, pas de télévision, aucune tache
meénagere, rien a organiser, rien a planifier, aucune sollicitation exte-
rieure, juste moi, une chandelle et une doudou blanche, dans une belle

petite maison blanche. »

Andrée sourit.

PRENDRE SOIN DE SOl

Quatre mots si courts, mais si puissants. Quatre mots qui s’ac-
compagnent trop souvent de culpabilité et entrainent leur lot de
questions. Nous devons prendre soin de nous, mais nous ne le
faisons pas. Pourquoi? Nous devons trouver du temps, mais
quand, ou et comment? La culpabilité prend le dessus et nous
cherchons la raison de notre inertie. Nous nous en voulons,

1. Mise en garde: les séances de psychothérapie présentées dans ce livre sont fictives.
Les conseils prodigués par la psychothérapeute peuvent ne pas sappliquer a votre

situation. Nous vous invitons a faire vos propres démarches daide, si nécessaire.
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Je trouve mon équilibre

nous nous jugeons. Tout ¢a ne sert absolument a rien. Au
contraire, nous nous laissons entrainer dans cette spirale
infernale.

Si l'objectif est de retrouver notre chemin vers notre petite
maison intérieure, culpabiliser ne meéne a rien. Clest un peu
comme si on érigeait une tres haute cloture tout autour et quon
en bloquait I'acces. Notre propre jugement éleve des cloisons et
nous empéche d’avancer.

Quand tout va vite, quon a 'impression de manquer de
temps et quon est prisonnier de cette voix intérieure qui nous
mine, il ne reste plus qu'une chose a faire, et cest de sarréter.
Stop. Méme si ¢a peut sembler contre nature, il faut ralentir pour
pouvoir observer les parties de notre écosystéme qui ont man-
qué d’amour et... se pardonner.

Le moine et philosophe frangais Matthieu Ricard af-
firme que si on n’a pas 20 minutes par jour pour méditer ou
prendre du temps avec soi-méme, alors il faut prendre 40 mi-
nutes. Si nous n’avons a ce point pas le temps de nous arré-
ter, c’est que nous avons encore plus besoin de le faire. Mais
attention: prendre le temps ne veut pas dire ralentir quand
on doit aller vite. Ce nest pas parce que vous voulez ralentir
pour vous recentrer que vous devez vous mettre & marcher
et parler lentement, et & porter des colliers de billes et des
sandales de liege. Il est souhaitable d’étre efficace et rapide
pour effectuer certaines taches. Le «hic», c’est lorsque nous
continuons d’étre efficaces et rapides dans 'accomplisse-
ment de tadches qui ne demandent pas autant de vitesse
d’exécution et que nous pourrions faire avec plus de pré-
sence et de calme.

21



la pelile maistn

Avez-vous parfois 'impression que tout est urgent? Le ma-
tin, préparez-vous votre café, les enfants pour I’école, et vous
habillez-vous avec la rapidité d’'un urgentologue en pleine crise
sanitaire ? Comment pouvons-nous étre davantage dans I'instant
présent, attentifs a ce qui se passe a l'intérieur, calmes, méme
quand tout va vite autour de nous? Clest justement en prenant
chaque jour le temps de nous déposer, comme l'oiseau qui se
perche sur une branche pour contempler I’horizon avant de re-
prendre son vol, que nous développerons cette capacité de retrou-
ver le calme, la paix, la clarté d’esprit dont nous avons besoin.

Imaginez que vous étes un « hydrologue », un spécialiste de
l'eau. Leau, vous l'avez étudiée en profondeur. Elle n'a plus de
secret pour vous: vous connaissez sa composition, sa texture,
ses courants. La journée terminée, vous rentrez chez vous, et la
personne avec qui vous habitez vous demande comment sest
déroulée votre journée. «Tres bien, répondez-vous, j’ai passé
une magnifique journée, mais jai soif, ma gorge est seche, je me
sens déshydraté. » Lorsque 'on vous oftre un verre d’eau, vous
répondez: «Non, je connais tout sur l'eau, je ne devrais pas avoir
soif!» Si l'on insiste: « Tiens, prends ce verre d’eau froide, ¢a va
te faire du bien», vous continuez a refuser, sous prétexte que
vous étes un expert et que vous en connaissez beaucoup plus que
tout le monde sur le sujet.

En fait, il semble ridicule de refuser un verre d’eau quand
on a soif, sous prétexte quon est expert en la matiére. Eh bien,
clest souvent ce que nous faisons avec le bien-étre. Nous ache-
tons des tonnes de livres sur la méditation, le mieux-étre, com-
ment découvrir notre mission de vie, nous téléchargeons toutes
les applications de méditation offertes sur le marché, nous nous
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Je trouve mon équilibre

inscrivons a des ateliers sur la pleine conscience. Nous nous sen-
tons inspirés et passons de longues soirées a discuter du sujet
avec des amis en dégustant un verre de vin (bio). Mais nous re-
fusons d’appliquer la théorie a notre quotidien, ce qui demande-
rait de prendre du temps pour se connecter a soi tous les jours,
. 4 . . 3 :
que ce soit par le yoga, la méditation, I’écriture ou la marche en
nature.

Comment pouvons-nous nous connaitre, nous aimer, sans
prendre le temps de nous asseoir en silence avec nous-mémes ?
Ce moment nous permet de nous connecter a nos émotions, nos
désirs, et a nous poser la question: comment vas-tu aujourd’hui,
toi? Ne pas prendre ce petit moment et souhaiter vivre plus de
joie, de calme, et étre en harmonie avec notre mission de vie est
impossible. C’est exactement comme se plaindre d’avoir soif et
refuser de boire.

FABRIQUER DU TEMPS

Ce que nous cherchons ici, c’est a prendre du temps pour nous
afin de rééquilibrer notre écosystéme. Voici une fagon tres
concréte d’insérer cing, dix ou vingt minutes par jour dans
notre horaire pour étre en connexion avec nous-mémes.

Prenez votre agenda et regardez tout ce qui s’y trouve: vos
rendez-vous, vos réunions, vos tiches, toutes ces choses que
vous devez faire. Pouvez-vous en laisser tomber quelques-unes ?
Peut-étre pourriez-vous profiter de votre trajet en voiture, quand
vous vous rendez au travail, pour écouter de la musique, ou mé-
diter une fois arrivé dans le stationnement. Vous pourriez aussi
vous réveiller dix minutes plus tot.
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Ces dix minutes avec vous-méme feront une grande difté-
rence et vous apporteront davantage d’énergie que dix minutes
supplémentaires de sommeil. Vous pouvez également prendre
cinq minutes avant de vous coucher pour faire le vide et retrou-
ver un état de calme. Déterminez un moment dans votre jour-
née, toujours le méme, et enregistrez une notification dans votre
téléphone. Les premieres journées sont les plus difficiles, car le
cerveau résiste. Notre ego nous fait croire quun autre épisode
d’une bonne série télévisée nous fera plus de bien, parce que
nous le méritons. Nous travaillons fort et sommes fatigués.
Pourquoi en rajouter ? Cet «ajout » est en fait une clé qui permet
de se libérer du trop-plein. De retrouver le calme.

Prenons 'image d’un bocal rempli d’eau et de sable. On
agite le bocal, I'eau devient trouble. Voila comment est notre es-
prit la majorité du temps: brouill¢, agité, troublé. Nos petits rendez-
vous avec nous-mémes permettent aux grains de sable de se
déposer au fond du bocal et a I'eau de devenir limpide. Nous le
répéterons souvent tout au long de ces pages: vous n’étes pas
«brisé». Il est important de le comprendre. Il ne vous manque
rien, vous étes parfait et complet. Il vous suffit de prendre le
temps qu’il faut pour retrouver le chemin qui meéne a votre
maison.
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LE PARDON

Asseyez-vous confortablement sur une chaise ou un coussin, pre-
nez trois grandes respirations et répétez la phrase suivante: «Je
me pardonne de ne pas avoir bien pris soin de mon écosystéeme;
a partir de maintenant, je choisis de faire preuve de bienveillance
envers moi-méme. Je vois cette situation comme une occasion

d’aller a la rencontre de la part de moi qui est la meilleure. »

LE COFFRE A OUTILS DE LA CLE N©°1

Voici quelques trucs pratiques pour retrouver son équilibre
personnel.

Se connecter avec son corps

Notre corps est le haut-parleur de ce qui se passe a 'intérieur de
nous. Nous pouvons apprendre a écouter ses chuchotements avant
qu’ils deviennent des cris d’alarme ou de désespoir. Faites un scan
de votre corps en portant votre attention sur chacune de ses par-
ties, une a une, des pieds a la téte. Pratiquez le yoga ou un sport qui
vous oblige a étre attentif a vos sensations. Faites une promenade
dans la nature. Mais attention, laissez votre portable a la maison!

Se connecter aux gens

Nous sommes des étres sociaux, interdépendants. Méme les plus
timides et introvertis d’entre nous ont besoin d’interaction avec
d’autres étres humains. Méme le plus petit des contacts a le
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