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SUIS-JE TOUJOURS LÀ POUR MOI ?





Se juger avec intransigeance, déplorer de ne pas être assez ceci ou cela, réprimer ses émotions et ses besoins profonds de peur de déplaire ou encore être dans le contrôle permanent sont autant de petits faits de maltraitance à l’égard de soi-même.


Cette violence que nous nous infligeons brise notre élan vital, nous empêche de devenir qui nous sommes vraiment et représente la première cause de conflits dans nos relations. Nous sommes-nous déjà demandé : « suis-je un bon compagnon pour moi-même, doux, accueillant, attentif, sensible et lucide ? »


Ce livre prône la non-violence vis-à-vis de soi-même. Il nous invite à comprendre notre fonctionnement personnel, à harmoniser nos pensées et nos actions pour être en accord avec qui nous sommes. Se respecter, accueillir la réalité telle qu’elle est, tisser des liens de confiance avec les autres est déterminant pour revenir à soi et être présent à la vie.




Christophe Carré, consultant en communication et médiateur, intervient sur des missions d’amélioration du climat relationnel, de résolution des crises et des conflits et de médiation pédagogique.
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Bienveillant avec soi-même


Pouvoir compter sur soi
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Introduction


« Le plus grand voyageur n’est pas celui qui a fait le tour du monde, mais celui qui a fait une seule fois le tour de lui-même. »


Gandhi


Avez-vous déjà éprouvé l’inquiétude de mourir en étant passé à côté de vous-même, un peu comme si vous aviez joué pendant des dizaines d’années le rôle d’une doublure, pressé comme un citron par le temps, le travail, les autres, la réussite, les impératifs et les contraintes de toute nature ? C’est exactement le sentiment qu’a éprouvé Bruno, marié et père de trois enfants, après un premier infarctus, à 48 ans.


« J’avais l’impression de vivre comme un mort-vivant. Je n’aimais plus mon travail. Trop de stress, toujours agir dans l’urgence, faire du volume, peu importe la qualité du service. J’en étais arrivé à ne plus dormir à l’idée de devoir me lever le lendemain. J’étais dans un état d’épuisement et de grande souffrance mais sans m’en rendre compte vraiment. À certains moments, je sentais que quelque chose ne “collait” pas, mais je balayais rapidement ce ressenti désagréable. Dans ma vie privée, ce que je faisais, disais ou pensais ne me ressemblait plus. Mon couple battait de l’aile et mes enfants se montraient inquiets lorsque je restais couché des dimanches entiers et que je hurlais après eux au moindre bruit. J’arrivais à me persuader que ça m’était égal. Je me désintéressais totalement de moi, de ma santé, de mes besoins, de mes relations. Brave petit soldat, je suivais le mouvement. Une cigarette, deux cafés, trois whiskies et on tient le choc…


Mon accident m’a fait l’effet d’un coup de massue. Ce retour de réalité s’est manifesté de façon tellement brutale… Je me suis dit : “Là mon garçon, tu n’as pas le choix. Il faut que tu te réveilles sinon tu es cuit”. J’ai pris conscience de la fragilité de la vie et je suis devenu moins violent avec moi-même et plus attentif à mes besoins, à mon ressenti, plus soucieux de rechercher l’équilibre en moi. Pas pour me regarder le nombril ou céder à un narcissisme exacerbé, mais parce que cela m’est apparu comme une urgence personnelle… J’avais hâte de cesser ces rendez-vous ratés avec moi-même. »


Souvent, nous ne connaissons pas celui ou celle que nous sommes vraiment, au fond de nous ; cet individu authentique comprimé comme une chrysalide dans son cocon d’obligations, de peur, de jugements et de prophéties négatives, de quête de reconnaissance, de morale et de bienséance. Nous n’avons pas davantage conscience de notre fonctionnement personnel et des mécanismes qui nous guident, généralement à notre insu, et nous nous laissons porter par le cours de la vie sans nous préoccuper, ou si peu, de nous-même. Ce qui nous arrive et ce que nous ressentons, nous le reléguons au second plan et nous l’imputons aux autres, à la vie, à la fatalité, sans être réellement acteurs des expériences que nous vivons. Combien de fois cherchons-nous à combler nos manques à l’extérieur de nous-même en multipliant les dépendances qui nous font mal ?


Réfléchissez, s’il vous plaît, aux questions suivantes. Vous empressezvous de vous conformer à ce que les autres attendent de vous, par crainte de perdre leur amour ? Vous arrive-t-il d’être très exigeant avec vous-même, de vous « mettre la pression », de vous juger avec intransigeance, d’éprouver de la colère à votre encontre, de vouloir vous punir : « Je ne suis pas à la hauteur, je suis trop comme ceci, pas assez comme cela, je ne mérite pas ce qui m’arrive » ? Avez-vous tendance à négliger vos besoins et à rechercher de façon excessive des refuges dans l’alcool, le tabac, les psychotropes, le jeu ou tout autre addiction, pour vous soustraire du monde et avoir le sentiment de vous sentir mieux ?


Vous êtes-vous déjà demandé : « Suis-je un bon compagnon pour moi-même, doux, accueillant, attentif, sensible et lucide ? »


Nous n’avons pas pour habitude de nous poser ce genre de questions. Elles nous paraissent baroques ou saugrenues. Parler de soi, se focaliser sur sa petite personne, prendre soin de son corps, de ses émotions, de son langage et de ses pensées ne sont pas des attitudes très recevables culturellement. Pourtant, j’en suis convaincu, ces interrogations revêtent une importance primordiale. Ce livre est précisément destiné à vous accompagner vers une meilleure compréhension de vous-même et de votre communication intérieure car elle détermine vos relations aux autres, à la vie, au monde.


J’observe quotidiennement, dans mes entretiens de médiation, que beaucoup de gens ont une assez piètre image d’eux-mêmes. Ils me disent qu’ils n’ont pas la vie qu’ils méritent, celle dont ils rêvaient et ils multiplient les regrets, les accusations, les remords et les ressentiments à l’égard d’eux-mêmes et de leurs proches, du destin, ce qui n’arrange pas leurs affaires… Avoir fait passer son travail avant sa vie personnelle, ne pas s’être consacré suffisamment de temps à soi-même, avoir oublié de s’écouter, d’entendre ses besoins, avoir réprimé ses émotions, n’avoir pas su ou pas voulu exprimer ses sentiments, être dans le contrôle permanent ou n’avoir pas su dire non quand il le fallait, ne pas avoir vu grandir ses enfants, s’être peu soucié de l’équilibre de sa compagne ou de son compagnon, n’avoir pas apprécié à sa juste valeur la présence de ses amis, s’être complu dans l’étroite zone d’un confort présumé, par crainte de changer, ne pas avoir assez profité des petits bonheurs et des moments simples de la vie, s’être toujours contenté du minimum, avoir vécu sa vie comme une victime… Abrégeons cette liste interminable. La litanie des petits faits de maltraitance personnelle ou de franche violence autoadministrée pourrait se poursuivre pendant des heures. Est-ce ainsi que les hommes vivent ?


Par habitude, par ignorance, par impuissance, par maladresse, ces personnes méconnaissent les clés d’une bonne communication avec elles-mêmes. Sans même en avoir conscience, elles se font violence pour ne pas agir. Elles brisent leur élan vital pour éviter de devenir qui elles sont vraiment : des êtres vivants, uniques. Parfois, c’est un conflit intérieur, un changement brutal et inévitable, ou la maladie qui frappent à leur porte pour leur rappeler qu’elles existent et que leur lieu de résidence, c’est ici et maintenant. Pas dans les abstractions, pas dans les références du passé, ni dans les projections de l’avenir.


Naturellement, j’en suis persuadé, chacun fait du mieux qu’il peut, avec les moyens qui sont les siens, pour maintenir son équilibre et satisfaire ses besoins et ses désirs dans un monde saturé d’informations, d’injonctions, de jugements, de compétition, de peurs, de manipulations. Et puis, il y a ce que nous sommes et ce que nous voudrions être, la façon dont les autres nous voient et celle dont nous aimerions qu’ils nous voient… Ces perceptions aussi appellent des violences inconscientes envers soi-même. Fort heureusement, rassurez-vous, nous pouvons changer cela. Non pas avec la contrainte d’un « travail sur soi » dont les experts nous rebattent les oreilles, mais avec la recherche d’un chemin plus doux, plus paisible, à un rythme plus serein.


La violence intérieure, cette violence que l’on s’inflige à soi-même, représente selon moi la cause première, active et primitive des conflits dans nos relations avec les autres ; de même que je la considère comme la source des violences de toute nature qui essaiment à la surface de la planète. Bien souvent, nous nous la cachons à nousmême, par dépit ou complaisance… Et même si des questions demeurent, pouvons-nous aimer les autres si nous nous méprisons nous-même ? Comment une personne qui se maltraite intérieurement pourrait-elle faire preuve de bientraitance avec les autres ? Ou, si l’on inverse la question, comment quelqu’un qui est capable d’établir des relations de qualité avec ses pairs, fondées sur l’écoute sincère, la confiance et le respect pourrait-il, pour ce qui le concerne, méconnaître son humanité, se mentir à lui-même, être dur et exigeant avec sa propre personne et faire preuve de jugements dévastateurs à son égard ? Est-il ontologiquement possible d’être en lien avec les autres sans être en lien avec qui l’on est ? Pour être proche des autres ne s’agit-il pas dans le même temps d’être proche de soi ?


Nous sommes attentifs à la santé de notre planète. Quand nous intéresserons-nous au développement durable des individus qui la peuplent ? Quand sortirons-nous d’un système et d’une idéologie qui encouragent la compétition, développent l’adversité et bafouent les individus, contre leur équilibre même ?


La non-violence appliquée à soi-même est une écologie personnelle qui me paraît d’une importance primordiale pour contribuer à changer le monde. Bien se connaître pour bien communiquer avec soi-même, comprendre son fonctionnement personnel, harmoniser ses pensées et ses actions pour être en accord avec qui l’on est, s’écouter sans flagornerie ni jugement, se respecter, être capable d’accueillir la réalité telle qu’elle est, agir de manière adaptée à son environnement, tisser des liens de confiance avec les autres, toutes ces capacités m’apparaissent déterminantes pour ne plus vivre comme une coquille d’œuf, pour revenir à soi et être présent à la vie.


Ce livre est destiné à vous aider à mieux vivre, sans viser l’exhaustivité. Il ne s’inspire d’aucune religion, d’aucun courant ésotérique et ne prétend pas décrire la vérité. Il ne cherche pas à vous convaincre. À la lecture, chacun trouvera sa vérité et ce qui fait sens pour lui. Soyez attentif aux moments où vous vous direz : « C’est quelque chose que je sentais déjà, que je portais de façon plus ou moins consciente en moi. Ce passage me parle plus fort que les autres. » Ces signaux sont importants parce qu’ils indiquent que quelque chose résonne – ou raisonne – en vous. Chaque fois qu’ils apparaîtront, cela signifiera que ce livre vous livre une information utile, qu’il vous délivre d’une méconnaissance, qu’il vous libère d’un poids.


Le poète et humoriste Alphonse Allais disait : « L’homme est plein d’imperfections mais on ne peut que se montrer indulgent si l’on songe à l’époque où il fut créé. » Je vous invite à renaître, avec la conscience en plus et quelques millions d’années de moins.


Note


Ce livre comporte de nombreux exercices que vous pouvez effectuer directement sur des feuilles volantes à rassembler dans un classeur ou dans un dossier. Vous pouvez aussi vous munir d’un carnet ou d’un cahier sur lequel vous noterez, en plus des exercices, vos pensées, vos sentiments, vos réflexions. Relire de temps à autre vos écrits vous permettra de prendre conscience de vos changements d’attitude et de mesurer le chemin parcouru. Rangez soigneusement ces documents strictement personnels dans votre bureau. Ils n’intéressent personne d’autre que vous.


Les tests et les exercices qui figurent dans ce livre sont destinés à vous aider à mieux comprendre les notions abordées et à vous fournir des éléments de connaissance et de compréhension de votre propre fonctionnement. Leur objectif est pédagogique, ils représentent des indicateurs, des orientations, mais ils ne répondent à aucune rigueur scientifique. Par conséquent, vous êtes invité à ne pas les prendre au pied de la lettre.


Vous êtes également libres de ne pas réaliser les exercices qui vous causeraient quelques difficultés ou troubles personnels.
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	Être le changement que nous voulons voir dans le monde

	1








« Ce qui caractérise notre époque, c’est la perfection des moyens et la confusion des fins. »


Einstein


Le monde dans lequel nous vivons connaît, depuis plusieurs décennies, des bouleversements, des accélérations, des défis et des crises sans précédent. Est-il pour autant plus gris, plus dangereux ou plus mauvais que celui qu’ont connu nos parents, grands-parents ou arrière-grands-parents ? Était-ce réellement « mieux avant », comme le prétendent de nombreuses personnes ? Au fond, je ne suis pas sûr que ces questions aient une réelle pertinence. Le monde n’est, je crois, ni meilleur ni pire, il est tel qu’il est. Du reste, comment pourrions-nous imaginer d’arrêter la course du monde pour prendre un nouveau départ ? Matériellement, c’est impossible. Tout est mouvement, la vie n’existe que dans le mouvement. On ne peut pas rembobiner le film pour en tourner une autre version. Nous sommes tous embarqués sur le navire et il est irréalisable de le mettre en cale sèche pour effectuer les réparations nécessaires. Tout cela doit être fait à flots. Aussi amer ou optimiste que soit le constat, seul le passage à l’action peut, à mon sens, amener des transformations profondes et durables. Rien n’est figé, tout change, sauf naturellement, le changement lui-même et celui-ci passe d’abord par un retour vers soi. C’est une attitude politique, un engagement personnel, c’est un défi.


Se reconnaître dans le monde


En 1932, dans son ouvrage, L’Énergie spirituelle1, le philosophe français Henri Bergson s’inquiète déjà de ce que « l’humanité gémit, à demi écrasée sous le poids des progrès qu’elle a faits. Elle ne sait pas assez que son avenir dépend d’elle. À elle de voir d’abord si elle veut continuer à vivre. À elle de se demander ensuite si elle veut vivre seulement, ou fournir en outre l’effort nécessaire pour que s’accomplisse, jusqu’à notre planète réfractaire, la fonction essentielle de l’univers, qui est une machine à faire des dieux. »


Aujourd’hui, de nombreuses personnes ressentent un profond décalage entre ce qu’elles perçoivent de leur environnement et elles-mêmes. Elles ne se reconnaissent plus dans les informations qui leur proviennent d’un monde qui leur paraît étrange. Il n’est donc pas étonnant qu’elles vivent un puissant déséquilibre intérieur entre leur nature profonde, leurs faits et gestes au quotidien, leurs expériences, leurs pensées et ce qu’elles observent autour d’elles et sur la planète. Elles doutent, s’interrogent, éprouvent de la culpabilité, de l’impuissance, des regrets. Quelque chose sonne faux. « Qui suis-je au fond ? », « Où vais-je ? », « Que dois-je faire ? », « Qu’aurais-je dû faire que je n’ai pas fait ? », « Quelle est ma part de responsabilité dans l’état du monde ? », « Qu’est-ce qui fait sens pour moi ? », « Suis-je suffisamment attentif à moi-même ? », « Comment échapper au mouvement, reprendre mon souffle et revenir au monde, avec la force d’agir ? »


La perte des repères spirituels accentue souvent les difficultés ressenties face à cette dissonance. Il devient alors compliqué de vivre sereinement avec ce genre de conflits intrapersonnels.


Nombreux et inertes


Selon les Nations Unies, le nombre d’êtres humains devrait dépasser les 7,3 milliards en 2015 et plus de la moitié de la population mondiale vivrait en milieu urbain. Huit personnes sur dix habiteront les villes en 2050 et nous serons alors plus de 9,1 milliards sur la Terre. La planète connaît une explosion démographique sans précédent qui renforce les déséquilibres planétaires et entraîne des impacts écologiques très préoccupants pour la survie de l’humanité : réchauffement climatique, assèchement de régions entières, épuisement des ressources de la planète, éloignement des productions vivrières, crises agricole et sanitaire, apparition de nouvelles maladies dites « de civilisation », extinction de la biodiversité, entre autres réjouissances. Face à cette situation, le développement et la mondialisation, les lois du marché, de la finance et de la consommation ad infinitumcontinuent tant bien que mal de mener la danse, à défaut de démontrer leur efficacité. Une danse qui pourrait bien, à terme, s’avérer macabre. La relance économique patine. Les vieux moteurs fatigués du libéralisme, du productivisme et de la consommation effrénée toussotent. Le système est grippé. Face à ces réalités, nos sociétés et nos responsables politiques montrent quelques timides efforts. Mais ils font semblant de croire au miracle et c’est globalement l’inertie et la reproduction des vieux modèles qui l’emportent. Dans son Théorème du lampadaire,2 l’économiste Jean-Paul Fitoussi indique qu’il est vain d’affronter l’avenir en se fiant aux ronds de lumière des lampadaires du passé. Il s’agit pourtant d’une pratique qui perdure.


Le malaise est là


Attelés à l’économie, les médias contribuent à entretenir le malaise, tout autant qu’ils nous perfusent de stéréotypes souvent inspirés d’une psychologie simpliste et réactionnaire. Vouloir sa part de bonheur, réussir avec efficacité, se donner à fond, être le meilleur partout, être joyeux en toutes circonstances, avoir une belle apparence, un conjoint exemplaire, de beaux enfants, une famille en or, accumuler l’argent, les biens, les conquêtes, les injonctions ne manquent pas. Derrière ces aspirations dont la légitimité apparente dissimule l’insuffisance et la promesse de sérieuses désillusions à venir, nous sentons poindre la discorde. Le gâteau n’est pas équitablement partagé. Il ne le sera jamais. L’égalité est un concept qui sonne de plus en plus creux. Pourtant ces diktats opèrent silencieusement sur nos esprits, chaque jour ils nous conditionnent, alimentent nos fictions intimes, nous atrophient et nous évincent de notre véritable nature. Là se trouve sans doute une insoutenable forme de violence personnelle à laquelle nous participons bien malgré nous.


Connectés


Il est difficile de choisir la bonne option dans un monde saturé d’informations, souvent reconditionnées, hypertrophiées ou minimisées. Il est malaisé de se confronter à la tristesse, à la mélancolie, aux difficultés et aux échecs dans un monde où la réussite, le succès, l’excellence sont érigés en valeurs suprêmes. Les perdants n’ont pas leur place, ils auront toujours tort. Il est compliqué d’hésiter, de réfléchir, de se poser, de savourer la lenteur dans un monde où tout va vite.


Au XIXe siècle, en France, les voyageurs se déplaçaient à la vitesse du cheval et les trajets ne se comptaient pas en heures, mais en jours. Aujourd’hui, un avion vous jette en quelques heures de l’autre côté de la terre. Un mail met moins de temps pour parvenir à son destinataire, à plusieurs dizaines de milliers de kilomètres de vous, que ne dure le clic qui vous a permis de l’expédier. Si l’on n’y prend garde, les téléphones portables nous rendent disponibles en tous lieux, 24 heures sur 24. Nous n’avons jamais été aussi proches les uns des autres et le monde n’a jamais été aussi petit. Avec Internet, les guerres et le terrorisme sont à notre porte. Nous pouvons nouer des relations virtuelles amicales ou sentimentales avec des inconnus vivants dans un autre continent alors que nous ne connaissons probablement de notre voisin du dessus que le bruit nocturne de son urine dans la cuvette des toilettes. Même pendant notre sommeil, nous pouvons rester en veille. Nous ne sommes jamais totalement déconnectés.


Au bord de l’épuisement


Les progrès techniques explosent littéralement et, c’est un comble, le monde que nous avons créé va désormais plus vite que nous. Il est devenu tellement complexe et surchargé d’informations qu’il nous devient difficile de traiter l’ensemble des données que nous recevons sans utiliser des béquilles technologiques et des raccourcis. En effet, nos capacités mentales gardent une part d’archaïsme, elles ne sont pas extensibles à l’infini. Le psychologue social américain Robert Cialdini3 observe d’ailleurs que « nous avons créé notre propre insuffisance en construisant un monde de plus en plus complexe » et qu’il est probable que « nous nous trouverons de plus en plus fréquemment dans la situation des animaux inférieurs. » Du reste, la modernité nous pousse à payer le prix de notre liberté, à devenir de plus en plus exigeants vis-à-vis de nous-mêmes, à nous questionner, à évaluer des options, à faire des choix, à prendre des décisions dans l’urgence, encore et encore, sans répit…


Ce rythme qui s’impose à nous finit par nous épuiser. Nous n’écou-tons plus nos émotions et les messages que nous adresse notre corps, et lorsque celui-ci se met à hurler, nous tentons de l’apaiser par divers moyens, par exemple en lui administrant des substances toxiques (alcool, psychotropes, antidépresseurs, anxiolytiques, antidouleurs, stabilisateurs de l’humeur). Les laboratoires pharmaceutiques débordent d’inventivité dans ce domaine. Nous pouvons aussi développer d’autres formes d’addictions : la nourriture, l’accumulation des biens, le jeu, Internet, etc. Il existe fort heureusement des options plus douces et plus respectueuses de soi ; celles qui pourraient peutêtre nous permettre d’initier un monde nouveau.






Exercice








Changements urgents


Réfléchissez aux trois questions suivantes et notez vos réponses sur une feuille de papier.


1)Quels sont les changements les plus urgents que vous aimeriez voir survenir sur la Terre ?


2)Quelles sont à votre avis les mesures à mettre en œuvre, les décisions à prendre pour obtenir ces changements dans les meilleurs délais ?


3)Quels sont les freins, les croyances, les résistances qui pourraient s’opposer à ces changements ?


Commentaire


La lecture du paragraphe qui suit vous permettra de faire le point sur votre réflexion personnelle.





Peut-on changer le monde ?


Depuis la nuit des temps, les hommes s’évertuent à vouloir changer les autres, la société, la réalité, le monde, pour trouver leur bonheur ou tout au moins leur équilibre. Pour cela, ils inventent des fictions auxquelles ils finissent par croire dur comme fer mais qui les enferment dans des croyances insensées et généralement douloureuses.


Ces croyances leur donnent l’illusion de disposer d’un parfait contrôle sur les événements et sur les objets de leur environnement, ce qui alimente cette construction mentale que l’on nomme l’ego. « Pour que je sois heureux, il faut que mon conjoint m’écoute davantage, qu’il m’accorde plus d’attention, que mon patron double mon salaire, que mon père m’aime enfin, que mes enfants réussissent à l’école, que les impôts baissent, que je m’offre une croisière sur le Nil, que les gens soient sympathiques avec moi, que l’avenir soit plus prometteur, qu’il y ait de la neige à Noël, etc. » Toutes ces pensées consistent précisément à prendre le problème à l’envers. C’est un peu comme si vous colliez des gommettes sur vos lunettes pour voir des étoiles partout autour de vous ou comme si vous cherchiez à éliminer de votre écran l’araignée qui se trouve en réalité sur la lentille du projecteur. Cela ne marche pas ainsi. Nous ne disposons pas à titre personnel des capacités surpuissantes qui nous permettraient de changer le monde, mais le monde changera parce que nous changerons. Attention, je ne prétends pas que ces aspirations soient illégitimes, je dis qu’elles sont des projections très présomptueuses sur ce que les choses devraient être, selon nos propres représentations.


En paix avec soi-même


Attendre que les choses changent, que le monde bouge, que les autres se comportent selon nos désirs, qu’ils cessent d’être des moutons et, quand les choses ne vont pas comme nous le souhaitons, résister, nous offusquer, entrer en guerre contre la réalité, nous plaindre ou nous sentir coupables, voilà assurément des méthodes qui nous garantissent l’échec. Pour faire bouger les choses, il faut accepter de commencer par changer nous-mêmes et le faire de façon cohérente sous peine de dissonance.


Qu’est-ce que la dissonance ? C’est une forme de malhonnêteté plus ou moins consciente vis-à-vis de soi-même qui provoque une sensation de déséquilibre. C’est ce qui sonne faux en nous, ce qui nous paraît incohérent, une infidélité par rapport à ce que nous sommes vraiment. Par exemple, penser quelque chose et faire le contraire, ou encore agir à l’encontre de nos valeurs, mentir pour tenter d’imposer une vérité de complaisance. Prenons quelques exemples :




	vous voudriez la paix sur Terre alors que vous vous disputez en permanence avec vos voisins ;


	vous pestez contre les pollueurs, mais vous êtes le premier à vidanger votre moteur dans la nature ;


	vous souhaitez être plus attentif à votre personne, mais vous vous en voulez dès que vous ratez quelque chose ;


	vous attachez de l’importance à votre santé, mais vous fumez quotidiennement un paquet de cigarettes ;


	vous faites bonne figure devant vos beaux-parents alors que vous les détestez au plus profond ;


	vous rêvez d’entretenir de bonnes relations avec vos collègues de travail mais vous ressentez l’énergie de la haine dès qu’un dossier leur est confié plutôt qu’à vous ;


	vous faites le maximum pour apparaître comme une personne altruiste et bienveillante aux yeux des gens alors qu’en fait vous êtes plutôt de nature égoïste et autoritaire dans votre cercle privé ;


	vous quittez votre conjoint parce que vous entretenez une liaison avec quelqu’un d’autre, mais vous préférez lui faire porter la responsabilité de votre départ parce que c’est socialement plus recevable.





Saisissez-vous la dureté de ces conflits que vous vous imposez à vous-même ? Ne serait-il pas plus judicieux d’accorder vos violons personnels ? Plus nous sommes en accord avec nous-mêmes, justes et cohérents dans nos actes et dans nos pensées, mieux nous nous sentons. Nous n’aimons pas quand quelque chose cloche en nous. Nous éprouvons alors une tension désagréable que nous nous efforçons de réduire au plus vite. Lorsque cette réduction du déséquilibre ressenti se traduit par une distorsion de la réalité, dans l’objectif de la rendre conforme à nos fictions personnelles ou à nos croyances, nous trichons avec nous-mêmes et l’apaisement n’est généralement que de courte durée. La paix intérieure et l’harmonie surviennent quand nos dispositions intérieures, nos attitudes et nos pensées sont en phase avec nos actes.

OEBPS/Images/Cover.jpg
Christophe Carré

Pouvoir compter sur soi






OEBPS/Images/eyrolles.png





