LEMONDE
DE DEMAIN




Comment se remettre de cette
expérience de confinement

el s’en emparer pour en faire

un instrument de changement ?

« On analyse son impact sur nos
existences, nolre environnement
et, surtout, conseille le coach
Christophe Bourgois-Costantini,
on partage son expeérience
avecles autres. » Etonavance!

ON FAIT DURER
LES DOUX MOMENTS

Etre enfermé a été 1’occasion

d’étre plus créatif, plus solidaire,
plus al’écoute... On liste tous ces
changements pour ne pas les oublier,
mais également pour les entretenir.
« ]l faut faire perdurer tous les
rituels qui ont eu un impact positif
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sur le moral, le corps, les relations
familiales, amicales,
professionnelles..., insiste
Christophe Bourgois-Costantini.
On s’est mis au chant, a la musique,
auyoga, a lacuisine...? Eh bien,

on continue! » Cafait dubien,

el ce peut étre aussi une révélation
pour un changement de vie.

ON SE REPLONGE
DANS NOS SOUVENIRS

Pendant le confinement, on a rangé,
onaretrouve de vieux albums
photos..., et on arenoué avec une
mémoire trés utile pour développer
les intelligences méconnues

que nous avons en nous. « Nous
possédons dix intelligences, mais
nous n’en avons pas conscience

et ne les utilisons pas toutes. Pour mon
livre, Vous étes 10 fois plus intelligent que
vous ne I'imaginez ! (1), j’ai interviewé
des personnalités remarquables
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de différents horizons pour
identifier et découvrir comment

on peut faire émerger ces intelligences.
Elles sont souvent liées al'enfance.
Ainsi, le grand -pére de Rafael Nadal
réparait des violons, et ce champion
posséede un grand sens du son,

qui lui permet, sur un court de tennis,
nonseulementde voir la balle,

mais surtout de I’écouter, de saisir
sonrythme. Un atout formidable! »,
détaille Christophe Bourgois-
Costantini. On essaie doncde se
remeémorer des €léments marquants
de son histoire pour stimuler

ses capacités inexploitées.

ON CULTIVE
UN “BON EGO”

« (Quand on pose la question

“Qui est pour vous la personne

la plus importante au monde ?”,
laréponse est souvent : “mon
enfant”, “mon mari”... Et pourtant,
On ne peut pas aimer sion ne s’aime
pas. la personne la plus importante
dans notre univers, c’est donc

nous », explique Christophe



Bourgois-Costantini. [l faut enfin
prendre le temps de s’aimer,

de se comprendre, de se connaitre
et, ainsi, de cultiver un « bon ego »,
celui qui permet d’apprécier

la personne que 1’'on est réellement,
pas celle que I'on voudrait étre,

ON ADOPTE
UNE POSTURE
BIENVEILLANTE

C’est fou comme cette periode

de confinement a réveillé des envies
de f[aire bouger les lignes ! Plutot

que de partir faire la révolution

bille en téte, on suit les conseils

de Nathalie Achard, auteure de

La Communication non violente, é I'usage
de cenx qui veuleni changer le monde (2).

« Changer le monde passe par

un changement personnel. 1l faut
adopter de nouvelles postures pour
établir un lien d’écoute avec I'autre,
etcelapasse parlabienveillance.

Et, comme on ne peut pas donner

ce que l'onn’apas, onapplique

en premier lieu cette bienveillance
asoi-méme. C'est ledébut d'un
nouveau rapport a soi et au monde. »

ON ECOUTE SES ETATS
EMOTIONNELS

« *Vous allez bien?” “Oui, cava...”
Voila souvent a quoi se réduit un
échange autour de I'étatémotionnel.
Oril existe un incroyable vocabulaire
lié aux sentiments et au ressenti

el, pour bien se connaitre, il estbon

de le maitriser », détaille Nathalie
Achard. Elle propose donc un petit
exercice :durant une journée, loutes
les heures, on fait une pause et on
prend le temps de qualifier par écrit
son étal émotionnel. Ala fin, on étudie
tous ces mots - des constats trés précis
qui permettent de mieux se cerner,
de facon trés factuelle, loin de tout
jugement ou interprétation.

ONOUVRELES YEUX

« Montre-moice que je ne vois

pas! », tel est le mot d’ordre

de Nathalie Achard. « Quand le point
de vue de ’'autre n'est pas le mien,
cela veut dire qu’il v a quelque
chose que je ne vois pas. Et c’est
intéressant de savoir quoietdele
découvrir », décrypte-t-elle.
Accueillir les divergences ne signifie
pas les accepter, mais les prendre
en comple et donc élablir un lien

de respect avecl’autre. Une excellente
facon de dénouer, par exemple,

des échanges compliqués et des
tensions, et également de faire
passer des messages.

ON SORT
DU SYSTEME BINATRE

Le bien et le mal, le vrai et le faux,
le blanc et le noir... Nous évoluons
dans un systéme binaire qui,

selon Nathalie Achard, étouffe la
creéativité. [l n’y a pas deux options,
mais beaucoup plus! Etil faut
savoir les entendre, les capler.

« [.a pandémie et le confinement
nous ont moniré que rien n'est
gravé dans le marbre, que nous
sommes interdépendants des
autres et de notre environnement.
Ce virus nous prouve que tout
bouge en permanence. »

Il est ainsi impossible de rester fige
sur ses opinions. Voila donc
I'occasion de prendre conscience
de la nécessité d'étre plus souple
el plus perméable al'autre.

ON VIT ,
LINSTANT PRESENT

Pour repartir de facon efficace, onne
cherche pas arattraper le temps perdu.
« [l est perdu une bonne fois pour
loutes. L'important, désormais, est de
se placer ici el maintenant, de ne pas
regarder en arriére et d’étre centré
sur le moment présent », préconise

Christophe Bourgois-Costantini.
Une forme de lacher-prise

qui doit aussi permettre de voir
le futur autrement, débarrassé
des lourdeurs du passé.

ON SAVOURE LA VIE

Le parlum d’une glycine au coin de
larue, le souffle du vent sur la peau,
desrires d’enfants dans un jardin...
Ces petites choses du quotidien
auxquelles on n’attachait plus
d’'importance avant la pandémie
redeviennent essentielles aprés
ces semaines de confinement. On
savoure donc la vie. « On la hume,
on s’'enivre de nature, onressent
laliberté dans notre corps meme »,
s'enthousiasme Christophe
Bourgois-Costantini. Etsi finalement
la simplicité nous permettait
de nous révéler?

(1) Editions First, 17,95 €.
(2) Editions Marabout, 17,90 €.
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