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« Moi c’est sir, je ne mangerai jamais d’huitre ! » s’exclame Alexandre, 8 ans, attablé avec ses parents le

soir du réveillon de Noél.

Qui n’a jamais prononcé une phrase aussi définitive que celle-ci ?

« Je ne ferai jamais de régime », « pour rien au
monde je sauterai en parachute », «il m’est
impossible de vivre loin de mes parents » ... et de
se rendre compte quelque temps plus tard,
généralement avec surprise, que finalement les
huftres, on adore !

Nous construisons un cortege de croyances sur
nous-méme, nos go(ts, nos centres d'intérét, qui
nous apparaissent comme des vérités absolues
et stables dans le temps, de petites portions de
notre identité. « Je suis d’une nature jalouse et ca
ne changera pas». Ces croyances sont
importantes car elles nous donnent des
indications sur nous-méme, elles nous aident a
nous connatftre. Et elles nous rassurent !

Ces croyances, ces systemes de connaissances
sur nous-méme constituent des reperes, des
points d’ancrage qui donnent une forme de
stabilité a notre pensée. Pourtant, elles ne sont
gu’illusions de vérité... Nous changeons
constamment dans un monde en perpétuel
mouvement lui aussi. Le changement, c’est le
passage d’un état a un autre. Ce n’est pas un
renoncement, mais plutét une métamorphose :
je suis qui je suis, mais pas de la méme facon
gu’avant !

A lintérieur de soi, dans son corps, dans sa
pensée, tout change a chaque instant, se

modifie, évolue. Saviez-vous que d’ici 15 ans, la
quasi-totalité des cellules qui constituent
aujourd’hui  votre corps sera remplacée ?
Certaines ne vivent que quelques heures,
d’autres une dizaine d’années. Et ce processus,
vrai pour I'étre humain, I'est également pour la
nature. Chacun a son rythme. Le monde du
vivant change constamment au fil du temps qui
s’égraine inexorablement... Le temps passe, le
temps change la donne en permanence. Les
saisons redistribuent les cartes. Les cycles
lunaires et solaires, donnent sans cesse un
nouveau tempo au vivant. Et c’est justement
pour faire face a ces changements permanents
gue nous avons besoin, nous, tous petits
humains face a I'immensité du monde et l'infini
de I'espace, de nous raccrocher a des certitudes
et de construire des croyances et des
automatismes. Ils nous apportent un sentiment
d’unicité et de continuité. Car nous savons ce que
nous quittons, mais jamais ce que nous allons
trouver. Et cela est profondément insécurisant !

Lundi matin, 7h30. Le réveil sonne, comme tous
les jours de la semaine. Apres un café rapide,
direction la chambre des enfants pour les
réveiller et les aider a se préparer pour I'école.
Nettoyer la table, prendre ses affaires, installer
tout le monde dans la voiture. Arrivée au boulot,
c'est le méme rituel, inlassablement qui
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recommence chaque jour. L'ordre de la journée
est réglé comme du papier a musique.

Nous avons besoin de ces habitudes, de ces
choses qui ne changent pas. Ce sont des repéres
rassurants dans le tumulte du changement
perpétuel. Et elles nous permettent de surcroit
d’étre plus efficaces dans I'organisation de notre
temps et des nombreuses taches dont nous
avons la responsabilité. Les automatismes
allegent nos ressources attentionnelles, ce qui
nous rend plus disponible.

Alors comment conjuguer ces deux besoins
fondamentaux et antagonistes : trouver de la
stabilité dans le changement ? Grace a notre
flexibilité mentale et a des compétences
émotionnelles solides ! La flexibilité mentale
nous permet de jongler d’'une pensée a l'autre,
d’une stratégie a I'autre. Lorsque je change de
point de vue sur une situation, ou que je suis
contraint de changer mon trajet habituel en
voiture, car la route est bloquée, je mobilise
cette flexibilité mentale. Ouverture vers
I'inconnu, accueil du nouveau, souplesse et
flexibilité se conjuguent toujours avec de solides
compétences émotionnelles. Face a I'inhabituel,
I'inconfortable prend le pas sur la routine. Nous
sommes déstabilisés, nos reperes vacillent, nos
points d’ancrage se dérobent. Nous sommes
dans I'obligation de nous adapter, de rebondir. Si
je suis capable d’accueillir, d’écouter et
d’identifier les vagues émotionnelles parfois tres
désagréables que le changement fait jaillir en
moi, alors tout devient possible.

Le grand changement que nous venons de vivre,
c’est celui du changement d’année. Ce qui était
n‘est plus, Adios 2019, Bonjour 2020!
Changement d’année, changement de décennie
de surcroit. Il y a les bonnes résolutions qui
marquent notre propre volonté de changer, mais
il y a aussi tous les changements que la vie va
m’imposer. Comment vais-je accueillir ceux
auxquels je ne m’attends pas et pour lesquels je
ne peux pas me préparer ? Vais-je lutter, par ma
pensée et mes actions ? Ou vais-je étre capable

de puiser en eux tous les possibles qu’ils font
exister et toutes les ressources qu’ils vont me
permettre de développer ? Car finalement, si
nous ne pouvons rien face au fait que les choses
vont inévitablement changer, notre grand
pouvoir est de trouver, a l'intérieur de nous-
méme, cette force qui va nous permettre de
garder le cap, celui de notre sérénité. Je sais que
je ne peux pas controler les événements, la vie,
les autres ; je ne sais pas ce qui va m’arriver, ni a
mes proches, mais je peux avancer sur le chemin
d’une certitude : croire en ma capacité a bouger
avec le changement. Quoi qu’il se passe, je m’en
débrouillerai. Et je peux aussi faire confiance a la
vie, qui par moments lorsque le changement
devient tempéte, met au milieu de mon chemin
la seule chose dont j'ai réellement besoin.

Finalement, ce qui ne changera jamais, c’est que
tout change tout le temps! Mobiliser ses
capacités de flexibilité interne, accepter le
changement comme une source de nouveauté et
d’enrichissement de sa vie. Non pas comme un état
stable a atteindre, mais comme un chemin a
parcourir.

Une bonne résolution pour cette nouvelle année ?
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