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CHRONIQUE

AVRIL 2017

A coeur ouvert

par ROSETTE POLETTI

Prendre soin de soi

es derniéres décennies, on a beaucoup insisté sur

la nécessité de prendre soin de soi... pour pouvoir

bien prendre soin des autres. C’est essentiel pour
éviter I’épuisement, lorsqu’on est un proche aidant
appelé a accompagner un conjoint malade, un parent
dépendant ou un enfant handicapé.

Prendre soin de soi, c’est avoir ’humilité de deman-
der de I'aide, de I’accepter lorsqu’elle est proposée.

Cependant, prendre soin de soi ne suffit pas a étre
heureux. Il existe un proverbe américain qui dit : «Celui
qui est tout enveloppé en lui-méme est un bien petit
paquet.» Des recherches récentes démontrent ce que
certains ont su depuis toujours: ce qui rend heureux,
c’est prendre soin des autres, a travers les mille petits
détails du quotidien.

Le pionnier en psychologie positive, Mihaly
Csikszentmihalyi, a pu mettre en évidence qu'une des
sources du bonheur, c’est la capacité de donner toute
son attention a une activité, d’étre totalement impli-
qué, au point d’oublier ses problémes personnels, le

En fait, prendre soin de soi, ce n’est pas se «perdre
en soin, c’est créer, pour soi, les conditions nécessaires
au repos et, ainsi, d’un ressourcement.

Je me souviens d’une conversation avec un médecin
du Midi de la France qui soignait deux sortes de pa-
tients: les habitants d’une bourgade dominant la mer,
qui vivaient chichement et habitaient souvent proches
de leur famille et les retraités nantis qui demeuraient
dans une résidence pour seniors au bord de la mer. Ces
derniers avaient tout ce qu’il fallait pour prendre soin
d’eux-mémes, mais beaucoup d’entre eux se sentaient
seuls et parfois inutiles. Leur santé les préoccupait
beaucoup, alors que les villageois n’avaient pas besoin
d’autant d’antidépresseurs et de somniféres, car ils
gardaient leur petits-enfants ou arriére-petits-enfants
ou participaient aux travaux de la vigne. Ils se savaient
utiles.

Prendre soin de soi n’est pas un but, c’est une dé-
marche en vue de prendre soin des autres ou de donner
son attention a la vie sous toutes ses formes, d’aimer

temps qui passe. et de partager.

VOYAGE EVENEMENT
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AU LADAKH,

SUR LES TRACES
DE JONATHAN

DU 2 AU 16 SEPTEMBRE 2017
[15JOURS]

Créateur du personnage
« Jonathan », il recoit en
2017 le Grand Prix

du Festival d’Angouléme.

* Nelly Rieuf, en guide culturelle
francophone et Cosey
en accompagnateur inedit.

* La traversée des paysages himalayens :
vallées de I'Indus, de la Shyok et
de la Nubra.

* Hauts lieux d’art bouddhique :
monasteéres d’Alchi, de Mangyu,
de Likir et de Lamayuru. Autres voyages

Grand tour du Ladakh en 4x4.
12 au 27 ao(t, 2 au 17 sept. 2017
CHF 5700.- par pers.

* Des balades accessibles a tous
(optionnelles).

Prix par personne : CHF 6’700.-
En petit groupe de 8 a 12 participants.

Circuit trekking

avec option alpinisme.

S au 20 aolt, 2 au 17 sept. 2017
CHF 6'600.- par pers.
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