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Auto-sabotage, reproches, critiques... nous nous traitons souvent durement.


Une clé du bonheur consiste à remplacer cette relation néfaste par une autre, inspirée de celle que nous pratiquons avec nos amis.


Pierre Portevin a identifié les qualités au cœur de l’amitié. Il nous invite à les cultiver envers nous-même, avec indulgence et bienveillance, mais sans complaisance. S’accepter et s’apprécier tel que l’on est, dans sa vulnérabilité, s’autoriser l’erreur, le doute, l’imperfection…


Nourri de recherches scientifiques, de pratiques de thérapie et coaching, ce livre savoureux, fait de conseils, de récits et d’exercices agréables nous aide à nouer une « auto-amitié » bienfaisante et enthousiasmante.


« Un des ouvrages de développement personnel les plus originaux que j’ai lu depuis longtemps ! »
Philippe Gabilliet, professeur de psychologie et de management, auteur de nombreux ouvrages dont Éloge de l’optimisme


« La balade à laquelle Pierre nous invite est sûre, car basée sur des recherches, et douce car nourrie de sa propre vulnérabilité. »
Christine Lewicki, coach et conférencière, auteure de nombreux ouvrages dont J’arrête de râler !


« Pour Épicure, la recette du bonheur est simple : il faut avoir des amis et un jardin. Être ami avec soi-même, c’est donc encore un peu de bonheur en plus. »
Luc de Brabandere, philosophe d’entreprise, auteur de nombreux ouvrages dont Petite philosophie des histoires drôles
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Pierre Portevin est life-coach, praticien en développement personnel, en communication et en intelligence collective des organisations. Formateur et conférencier, co-fondateur du projet DareDo, il s’implique aussi dans plusieurs associations accompagnant la mutation de notre société.
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MON MEILLEUR AMI... C’EST MOI


Éloge et mode d’emploi de l’amitié avec soi-même
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À Molly et Milton, mes si chers enfants.
Vous êtes ma source de joie et de courage.
Merci d’être qui vous êtes, comme vous êtes.
Soyez de bons amis pour vous.
Le reste suivra !




Préface


L’amitié est une notion importante et un vrai refuge pour la plupart d’entre nous. Elle avait déjà une place de choix dans la philosophie grecque, Épicure la présentant par exemple comme un des bienfaits les plus importants découlant de la sagesse.


Ces affinités se révèlent souvent autour de l’entrée à l’école : je le constate en regardant se tisser les liens entre ma fille d’à peine 3 ans et les enfants de son groupe. Peut-être vous rappelez-vous de ces amitiés d’antan, peut-être même avez-vous encore dans votre entourage ces amis « de toujours », rencontrés sur un banc, au hasard d’un parc ou dans la cour de récré ?


L’amitié envers autrui est donc une valeur partagée importante, mais qu’en est-il de l’amitié avec nous-mêmes ? Nous traitons-nous comme nous traiterions un ami cher et ce, particulièrement dans les moments de doute, de tempête, lorsque nous nous sentons désemparés, impuissants ou honteux ?


Dans notre culture, la comparaison sociale fait des ravages. Elle a érigé, comme gage d’excellence et de réussite, une exigence qui confine à une forme de dureté et parfois même de maltraitance. Ce qui amène certains d’entre nous à être critiques, intraitables avec eux-mêmes, comme si ce comportement était vertueux et qu’il était la seule voie vers l’amélioration ou le dépassement de soi.


Pourtant, comme le met bien en avant Pierre Portevin dans son ouvrage, cette attitude est en fait contre-productive et entretient, voire génère, de nombreuses difficultés et souffrances. Pierre défend de manière convaincante pourquoi nous avons tout intérêt à nous traiter comme notre meilleur(e) ami(e). À l’aide d’exemples concrets et d’exercices pratiques, il nous présente de manière claire la manière de cultiver cette amitié avec nous-mêmes et nous explique les bienfaits importants qui pourraient en découler.


Très vivant, explorant une diversité d’outils, de la communication non violente à l’auto-louange, et parsemé d’anecdotes issues notamment de son expérience de vie, cet ouvrage de qualité s’inscrit dans la tradition des self-help books (manuels de développement personnel pratiques) très populaires dans le monde anglo-saxon.


On pourrait ergoter sur le mélange de références à des études scientifiques établies, avec des théories et outils qui n’ont pas été validés par la recherche, mais ce serait au risque de perdre de vue l’essentiel : l’attrait de cette invitation à se mettre en action avec audace et bienveillance pour réenchanter notre vie.


Ilios Kotsou


Docteur en psychologie, chercheur en psychologie des émotions (chaire Mindfulness, bien-être au travail et paix économique à l’EM Grenoble) et auteur de nombreux ouvrages, notamment Éloge de la lucidité. Il est aussi co-fondateur de l’association Émergences (www.emergences.org).
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Encouragements


« Comment pouvons-nous être bienveillants envers le monde alors que nous sommes souvent si malveillants envers nous-mêmes ? Ce livre nous donne des clés puissantes pour apprendre à devenir notre meilleur ami. La balade à laquelle Pierre nous invite est sûre, car basée sur des recherches, et douce car nourrie de sa propre vulnérabilité. »


Christine Lewicki, coach d’entreprise certifiée, conférencière, formatrice. Auteure notamment du bestseller J’arrête de râler (plus de 250 000 exemplaires vendus !).


« Il est un principe de bon sens selon lequel chacun de nous est « la personne avec qui il va passer le plus de temps dans sa vie » ; dès lors, autant entretenir avec soi-même une relation non seulement bienveillante, mais surtout dynamique, notre auto-motivation étant à la base de la réussite plupart de nos projets durables.


C’est à cette réflexion que nous convie Pierre Portevin dans cet ouvrage inspirant où l’amitié avec soi-même apparaît clairement comme la porte d’entrée de l’accomplissement de soi autant que de la relation vraie avec les autres.


Quelle démonstration formidable que celle portée par Pierre Portevin lorsque - passant de l’amitié à l’auto-compassion - il nous indique comment déclencher sereinement la mise en puissance de soi-même.


Un des ouvrages de développement personnel les plus originaux que j’ai lu depuis longtemps ! »


Philippe Gabilliet, professeur de Psychologie et de Management à ESCP Europe (Paris), chargé d’enseignement à HEC Genève (Suisse), conférencier et coach de dirigeants, docteur en sciences de gestion. Auteur de nombreux ouvrages dont : Eloge de l’Optimisme, Eloge de la Chance et Eloge de l’Audace et de la Vie Romanesque.


« Pour Épicure, la recette du bonheur est simple: il faut avoir des amis et un jardin.


Dans son livre, Pierre Portevin rejoint le philosophe grec et propose d’élargir sa maxime au cas particulier de notre jardin intérieur.


Être ami avec soi-même, c’est donc encore un peu de bonheur en plus.


Voilà un message simple que ce livre a l’excellente idée de nous rappeler ! »


Luc de Brabandere, philosophe d’entreprise, ingénieur civil en mathématiques, enseignant à la Louvain School of Management et à l’école centrale à Paris, et senior advisor au Boston Consulting Group (Paris). Auteur de nombreux ouvrages dont Petite philosophie des histoires drôles.


« Se laisser aimer est probablement l’un des chemins les plus difficiles à parcourir pour de nombreux humains. Pierre Portevin nous propose d’aplanir la route en nous invitant à nous aimer nous-mêmes en premier lieu. Il va à l’essentiel en manifestant par sa recherche, sa bienveillance profonde à l’égard de lui-même et de ses semblables. Il est de ces guides dont nous avons besoin. Heureux donc le lecteur de son livre qui expose les obstacles et surtout propose des pistes faciles à mettre en pratique pour progresser sur cette route de l’indispensable compagnonnage avec soi-même. »


François Le Doze, neurologue et psychothérapeute. Fondateur et dirigeant de l’institut Self Thérapie Formation pour diffuser l’approche « Internal Family System » (IFS) créée par Richard Schwartz. Auteur de La Force de la confiance.




Avant de commencer


Ce livre existe. Quelle joie ! Il n’aurait pu être entre vos mains sans tous ceux qui m’ont aidé, de manière directe ou indirecte, et que je remercierai à la fin de cet ouvrage. Avant de commencer, voici quelques informations pratiques.


Compte tenu des contraintes de la langue française et des usages, et pour des raisons de praticité, ce livre est rédigé au masculin, même s’il s’adresse autant aux femmes qu’aux hommes.


Les témoignages que vous lirez concernent en partie des personnages fictifs, mixages de différents individus réels légèrement transformés afin d’éviter, comme on le dit à la fin des films, toute ressemblance autre que fortuite avec des personnes réelles.


Sachez que je ne suis pas un scientifique, mais un praticien. Considérez-moi comme un DJ qui mixe les meilleurs morceaux de psycho pour vous faire danser avec enthousiasme. Ma responsabilité a été d’écrire ce livre le mieux possible ; la vôtre sera d’en faire l’usage qui vous plaira. Vous pouvez monter sur la piste ou rester sur le côté pour regarder les danseurs. J’espère en tout cas vous faire au moins entrer dans le rythme.


Voici un aperçu du programme auquel je vous invite.




	Après avoir campé le sujet de manière très générale, nous observerons comment nous nous parlons habituellement et verrons comment le faire autrement. Ensuite, nous explorerons l’amitié avec soi-même en partant des qualités liées à l’amitié.


	Nous parlerons ensuite de compassion et d’auto-compassion. Elles jouent un rôle déterminant au cœur de l’amitié et des relations que nous entretenons avec nous-même et avec les autres.


	Il sera temps alors de voir comment entrer en amitié avec soi. Je vous proposerai des conseils et pratiques pour apprendre à se connaître, se comprendre, s’apprivoiser et devenir un vrai ami pour soi.


	Nous verrons enfin comment nous appuyer sur l’auto-amitié pour passer à l’action au quotidien et améliorer ainsi concrètement notre vie et celle de notre entourage.





Pour soutenir vos démarches, sans alourdir la lecture ou allonger inutilement le texte, j’ai mis certains éléments complémentaires à votre disposition sur www.monmeilleurami.info. Ce sera indiqué dans le texte par le symbole [image: ]. C’est là que vous trouverez notamment des exercices et méditations audio, une version imprimable du « Manifeste de l’amitié avec soi-même » proposé à la fin de ce livre, les références académiques et bibliographiques, des liens vers quelques vidéos mentionnées au fil des pages, et mon blog avec notamment le récit de la véritable aventure que fut l’écriture de ce livre, des interviews et vidéos sur l’auto-amitié.


Enfin, comment lire ce livre ? Comme il vous plaira ! Parmi les personnes qui l’ont relu avant publication, les conseils étaient variés : le lire par étapes, afin de laisser mûrir chaque idée clé, par exemple un chapitre par semaine ; le lire une première fois, puis le relire une seconde fois et passer à la pratique ; le lire et sauter certains passages qui ne vous touchent pas... À vous de choisir...


Il est maintenant temps d’entrer dans la danse...




1


L’amitié avec soi-même, ça change la vie !


« On a deux vies, et la seconde commence quand on se rend compte qu’on n’en a qu’une. » C’est avec cette citation de Confucius que Florence Servan-Schreiber nous accueille dans son livre Power Patate. Elle décrit parfaitement ce qui m’est arrivé.


Quand j’ai réalisé cela, j’ai compris que la qualité de ma vie, ce cadeau si improbable et si précieux, dépendait beaucoup plus de moi que je ne le pensais au début de mon existence. Et ça m’a filé la patate ! Laissez-moi vous raconter ça.


La première étape de ma prise de conscience a eu lieu il y a une trentaine d’années. Je suivais un séminaire de gestion du temps donné par un ami, Michel, que je remercie encore. Je souhaitais être plus performant dans mon travail. Mais cette formation a eu un tout autre impact ; ce fut une révélation, un choc. Ce que j’y ai appris, bien au-delà de quelques bons principes d’organisation fort utiles, c’est cette idée qui deviendra fondamentale pour la suite de ma vie : nos décisions façonnent nos vies. Les décisions qu’on prend mais aussi celles qu’on ne prend pas, ou plus exactement qu’on décide, consciemment ou pas, de ne pas prendre. Je parle ici des vraies décisions : celles qu’on met en œuvre, celles qui nous engagent. Ces choix que nous faisons d’agir ou de ne pas agir, au service ou au détriment des priorités que nous aurons définies ou pas, construisent, au fil du temps, ce qui constitue notre quotidien et les fondations de notre vie future. C’est lorsque j’ai compris et intégré cela que j’ai commencé à prendre sérieusement mon avenir en main. J’avais trente ans. Je devenais sculpteur ; sculpteur de ma vie. Je ne me rendais pas encore compte de ce que cela allait impliquer, des obstacles qui allaient se dresser sur la route, obstacles externes, mais aussi internes : mes doutes, défaillances, sabotages...


LE MONDE SE RENVERSE


Puis, il y a eu cette rencontre avec Alexandre, mon premier psy, un neuropsychiatre pour être précis. Une amie me l’avait recommandé car j’avais partagé avec elle les difficultés que je rencontrais. J’avais besoin d’aide. Pas vraiment pour moi (moi, je n’avais évidemment pas de problème). C’était pour ma compagne de l’époque. Car, elle, elle en avait, des problèmes. Et des gros, j’en étais sûr. Déjà en arrivant dans la salle d’attente, j’étais impressionné. Et un peu gêné aussi. J’espérais que personne ne me verrait. Moi, chez un psy...


Par chance, il était très pro, cet Alexandre. Il lui aura fallu moins de quarante minutes pour m’aider à voir que la seule personne sur laquelle je pouvais avoir une réelle influence, c’était moi-même. Grâce à lui, j’ai compris que les solutions aux difficultés que chacun de nous peut rencontrer dépendent beaucoup plus de nous-même que des personnes que nous incriminons. J’ai intégré le fait que je ne peux forcer quelqu’un à changer ; je ne peux que formuler des demandes les plus claires possible et faire mes propres choix en fonction des réponses que l’autre me fera, ou pas... En quarante minutes, ma vision du monde a pivoté de cent quatre-vingts degrés. Une fois encore, je me trouvais confronté à mes propres responsabilités. Et je comprenais un peu mieux qu’en les acceptant, j’accédais en même temps à un complément de pouvoir sur ma vie. Je prenais un peu mieux les commandes de celle-ci. J’étais non seulement sculpteur, mais aussi pilote de ma vie. Et chercheur, pour trouver des réponses à mes questions : qu’est-ce qui m’empêche de faire ce que je veux vraiment faire ? Qu’est-ce qui me pousse à continuer à faire des choses que j’aimerais arrêter de faire ? Qu’est-ce que je veux vraiment ? Qu’est-ce qui coince en moi ? D’où viennent de tels blocages ? Comment arranger ça et progresser ?


Cette quête m’a amené à découvrir des parts de moi que je ne connaissais pas encore, que j’avais oubliées, cachées ou niées. Des parts joyeuses, d’autres plus sombres. Des parts heureuses, d’autres tristes ou très en colère. Des parts vivantes et d’autres blessées, découragées. Je me suis intéressé à la psychologie, au coaching. J’ai lu, lu, lu. J’ai fait de multiples stages de développement personnel, assisté à de formidables conférences. Je me suis fait aider par des psys, des coachs. Je me suis formé à l’ennéagramme, à l’approche neurocognitive et comportementale puis au coaching et à l’Internal Family System. Je me suis intéressé à la communication non violente, à la psychologie positive et à tous ses trésors, à l’audace, à la compassion...


QU’EST-CE QUE JE VAUX VRAIMENT ?


J’ai compris au fil du temps qu’une de mes difficultés majeures était liée à la fragilité de l’estime que j’avais de moi. Je considérais, dans mon for intérieur, que je n’avais que très peu de valeur, pour ne pas dire aucune. J’ai compris que je ne m’appréciais pas, que je ne m’acceptais pas, ce qui m’a conduit pendant des décennies à rechercher auprès des autres une affection que je me refusais, pour tenter de m’apprécier quand même un peu, dès lors que leur regard ou leur parole m’y encourageaient. Pendant de longues années, j’ai consommé une énergie colossale à tenter d’obtenir des autres cette reconnaissance vitale. Dans ma vie professionnelle, j’ai recherché les récompenses, les signes extérieurs de réussite, l’admiration. Dans ma vie amoureuse, j’ai séduit pour être apprécié, aimé. Dans ma vie sociale, j’ai charmé. Autant d’efforts qui m’éloignaient de qui j’étais vraiment, qui m’épuisaient et qui n’avaient aucune chance de m’apporter ce dont j’avais en fait le plus besoin : m’accepter et m’apprécier moi-même tel que je suis vraiment, m’aimer pour ce que je suis et pas pour ce que je fais ou que j’obtiens, m’accorder de la valeur pour qui je suis et pas pour mes réussites, mon apparence ou la valeur que les autres m’accordent, me mettre au service des projets qui m’animent du fond de mon cœur et apporter au monde ce que j’ai envie de lui apporter.


Au fil de ce long parcours, j’ai découvert que la clé de mon apaisement et de mon bonheur consistait simplement à améliorer la relation que j’avais avec moi-même. Pendant des années, j’avais été mon pire ennemi, un tyran, un bourreau qui passait son temps à me critiquer, à m’en demander toujours plus et toujours mieux en vue d’une impossible perfection, à me démolir, à me décourager, à coups de petites phrases intérieures que vous reconnaîtrez peut-être : « Regarde, tu viens de foirer ce job. Tu n’y arriveras jamais. Tu ne mérites pas de réussir. Tu es nul. Pour qui tu te prends ? » J’en entends encore une à l’instant : « Qui es-tu pour oser prendre la parole dans un livre, tu n’y connais rien. »


J’avais besoin d’entrer en amitié avec moi-même, de devenir mon meilleur ami.


UN LONG PARCOURS


Je me suis rendu compte de la difficulté que cela représentait et je ne suis pas encore au bout du parcours ! Mais j’ai tenu le cap. J’ai trouvé progressivement les approches qui me convenaient et le courage de persévérer. Plusieurs auteurs et chercheurs en psychologie ont éclairé ma route, en particulier Paul Gilbert, Kristin Neff, Tal Ben-Shahar, Shawn Achor, Sonia Lyubomirsky, Tania Singer et Mihály Csíkszentmihályi, sans oublier le généreux Ilios Kotsou et ses amis Christophe André, Mathieu Ricard et Thierry Jansen, ainsi que la pétillante Florence Servan-Schreiber et son regretté cousin David. En m’appuyant sur les fruits de leurs recherches, sur leurs conseils, les exercices qu’ils proposaient et que je testais, j’ai pu progressivement m’apprivoiser. J’ai appris à me traiter comme on rêve que le fassent nos meilleurs amis : avec compréhension, affection, tendresse. Cela ne veut pas dire avec complaisance. Je ne suis devenu ni amorphe ni laxiste. Bien au contraire.


C’est cette expérience-là que j’ai eu envie de partager avec vous, en pensant à mes enfants, d’abord, à ma compagne, à nos familles, à nos amis, nos proches. J’ai eu envie que ce message puisse atteindre le plus grand nombre. J’ai l’intime conviction que le jour où chacun de nous entretiendra une belle relation d’auto-amitié et se sentira ainsi plus heureux, plus épanoui, plus juste aussi dans ses choix, le monde ira forcément mieux lui aussi. Car, quand on s’aime, on a envie que cette qualité de relation rayonne autour de nous et bénéficie aux autres. C’est donc avec l’ambition et la modestie d’un remède homéopathique que je vous propose ce livre. Puisse-t-il vous aider à avancer vers le bien-être auquel vous aspirez.


« Le secret du changement est de concentrer toute votre énergie, non pas dans une lutte contre le passé, mais sur la construction de la nouveauté »
(Socrate).


L’ÂME SŒUR, SANS ERREUR


Avez-vous déjà visité un site de rencontre ? Y trouver l’âme sœur est rarement évident. Mais aujourd’hui, vous tenez entre les mains un « livre de rencontre » où l’adéquation de votre âme sœur est garantie à 100 %. En effet, parmi toutes les personnes rencontrées au cours de votre vie, une seule peut réellement contribuer à votre épanouissement et à votre bonheur. C’est vous-même. Vous êtes la personne sur laquelle vous avez, et de loin, le plus de contrôle et d’influence. Vous êtes la personne avec laquelle vous passez le plus de temps, avec laquelle vous parlez le plus, que vous écoutez le plus.


La qualité de cette relation intime joue un rôle essentiel dans votre vie et pour vos relations avec les autres. Elle peut favoriser ou saboter vos projets, vous rapprocher ou vous éloigner de ceux que vous aimez et de vos aspirations, car elle permet d’économiser le temps et l’énergie gaspillés en autocritiques, regrets, remords, ruminations...


Votre meilleur ami, c’est vous.


Certes, il ne sera pas si évident de construire votre relation avec cet ami ou, plus exactement, de la reconstruire car il est probable que vous l’ayez perdu de vue depuis longtemps ou que vous soyez en léger froid. Cela pourrait même être tumultueux, comme lorsqu’on essaie de dompter un animal sauvage.


Mais en suivant les conseils de nombreux chercheurs et auteurs rassemblés dans ce livre, en appliquant avec régularité leurs recommandations, vous lierez une relation à nulle autre pareille, une relation qui vous sera plus profitable que toutes celles que vous avez nouées jusqu’à présent. Une relation garantie à vie, et qui changera la vôtre à jamais. Une relation qui, de plus, profitera à la qualité de celles que vous entretenez ou développerez avec votre entourage.


Mais, me direz-vous, ne suis-je pas en train de vous attirer dans le piège du narcissisme, ou de faire de vous des égoïstes ? N’est-il pas utile ou « normal » de se critiquer ? Si on ne le fait pas, ne sombre-t-on pas dans l’auto-complaisance et le laisser-aller total ? Non. Rappelez-vous les consignes de sécurité dans les avions où chaque passager est invité à mettre son masque à oxygène avant d’aider les autres. Au-delà du « chacun pour soi », en cas de dépressurisation, nous n’avons que 15 secondes pour commencer à respirer dans le masque à oxygène avant de perdre connaissance. Mieux vaut l’avoir mis soi-même pour pouvoir aider ceux qui ne l’auraient pas encore fait...


En rupture avec une bonne partie de ce que véhicule notre culture occidentale, vous verrez, au fil des différents chapitres, comment se développe la relation que nous avons avec nous-même, pourquoi elle est si souvent dure, critique, impitoyable et en quoi cette attitude est contre-productive, stressante, destructrice. Vous comprendrez que cette relation à nous-même colore notre relation aux autres et au monde.


Vous trouverez des informations, des conseils et des démarches concrètes que vous pourrez mettre en œuvre pour améliorer votre relation à vous-même et le cours de votre vie. Le tout sera ponctué de références scientifiques illustrant les fondements de la démarche, car il est probable que certaines de vos croyances se dresseront sur le chemin. Rassuré par ces démonstrations académiques, votre esprit pourra s’assouplir et vous aider à franchir ces obstacles.


Enfin, vous comprendrez que le meilleur conseiller que vous puissiez trouver, le meilleur expert de vous-même, c’est vous, dès lors que vous vous mettez en condition de vous écouter avec calme, attention et bienveillance. Le seul gourou de votre vie, c’est vous !


QUELQUES REMARQUES ET CONSEILS PRATIQUES, AVANT D’ENTRER DANS LE SUJET


Ne cherchez pas le changement, c’est lui qui viendra à vous


En améliorant votre « auto-amitié », vous entreprenez une transformation importante. Mais, paradoxalement, si vous cherchez à la développer pour devenir différent de ce que vous êtes, alors vous créez les conditions de l’échec. Car il ne s’agit pas ici d’une démarche qui vise à vous transformer pour vous rendre « aimable » afin que vous puissiez enfin commencer à vous aimer. Non, il s’agit d’apprendre à vous découvrir, à vous connaître tel que vous êtes, et de vous accueillir, de vous apprécier et de vous aimer pour ce que vous êtes. La transformation n’est pas le but du parcours ; elle en est une résultante.


Passez tout de suite à l’action


Comprendre ne suffit pas. Rien ne changera dans votre vie si vous n’y changez pas vous-même quelque chose ! Si vous avez envie d’apprendre à bien vous traiter, commencez à bien vous traiter ! Imaginez que vous vouliez apprendre à nager. Pensez-vous qu’après avoir lu une vingtaine de livres sur la natation, vous pourriez vous jeter à l’eau et nager en sécurité ? Le changement vient de l’action. Ce livre vous invite à entreprendre des démarches concrètes. Je vous invite chaudement à oser faire ces petits pas qui font la différence. Prenez le temps nécessaire pour vous. C’est un investissement à haut rendement !


« La véritable satisfaction devant la vie ne provient pas du fait de devenir riche ou mince mais du sentiment profond de se sentir bien avec soi-même »
(Mihály Csíkszentmihályi).


Dépassez vos résistances en jardinant votre esprit


Il est très probable que, comme ce le fut pour moi, vous puissiez avoir des réticences à l’idée même de vouloir vous aimer. Pour certains, ça pourrait être « un truc de Bisounours » ou honteux (rougissez-vous rien qu’à cette idée ?). Pour d’autres, c’est interdit (ne soyons pas égoïstes – il faut aimer les autres, pas soi-même). Pour d’autres encore, c’est ridicule (c’est pour les midinettes ou les paumés) ou inutile (pas de temps à perdre). Notre esprit est comme un jardin dont une partie a été laissée en friche. Parmi les plantes qui y ont poussé, il y a des arbres fruitiers, des fleurs, des légumes, des herbes aromatiques, mais aussi des ronces, des plantes cannibales, des arbustes à baies mortelles. Considérez ce livre comme un traité de jardinage. La première étape consiste à créer une ouverture dans le jardin de votre esprit, un petit espace dégagé, et à y planter une semence de curiosité. Au fil des pages et des pratiques auxquelles je vous invite, vous l’arroserez, vous retirerez les mauvaises herbes et les parasites qui risqueraient de lui nuire, vous ajouterez les engrais et nutriments nécessaires. La nature fera le reste.


Acceptez d’avancer dans l’imperfection


Je n’ai pas la possibilité, ici, de vous conter l’histoire du livre que vous tenez entre les mains (mais vous pourrez la lire sur mon blog car je commencerai à la rédiger après avoir terminé la rédaction de ces pages). Or elle illustre assez bien une stratégie d’innovation issue du monde des start-up : celle du minimum viable product. En bref, l’idée consiste à élaborer une version minimale et imparfaite de ce que l’on veut lancer, et de la mettre très vite entre les mains du public pour voir comment il réagit. Si je ne m’étais pas traité de la sorte, en avançant par tâtonnement, dans une dynamique d’essais et d’erreurs, si je n’avais pas osé m’exposer très tôt à l’opinion de mes proches et de mes amis d’abord, puis de cercles plus larges ensuite, je me serais arrêté très vite. Je n’aurais pu mener ce projet à bien. Le produit minimum viable dont nous parlons ici est votre auto-amitié. N’attendez pas d’avoir tout lu et compris pour passer à l’action et entrer en amitié avec vous. Commencez tout de suite à devenir un bon ami pour vous !


Faites confiance à l’effet Pygmalion


Rosenthal et Jacobson, deux chercheurs en psychologie, ont réalisé une étude devenue célèbre grâce au livre qu’ils lui ont consacré, Pygmalion à l’école. En début d’année scolaire, ils ont fait croire à des instituteurs d’école élémentaire que leurs élèves avaient passé un test conçu par l’université d’Harvard. Ils leur ont indiqué quelques élèves qui, d’après les résultats, semblaient « prometteurs ». En fait, ces élèves avaient été simplement tirés au sort. Les chercheurs devaient garder pour eux cette information et étaient invités à ne pas changer d’attitude vis-à-vis de ces enfants. Par cette expérience, les chercheurs souhaitaient déterminer dans quelle mesure les attentes qu’avaient les instituteurs produisaient un changement dans les résultats obtenus par ces élèves. Et, comme vous vous en doutez, les élèves soi-disant identifiés comme prometteurs obtinrent des résultats supérieurs.


Alors je vous invite à vous considérer vous-même, dès à présent, comme un bon praticien d’auto-amitié. Vous avez tout en vous pour y parvenir. Autorisez-vous dès maintenant à progresser et le reste se fera presque tout seul.


Vous verrez : nouer une profonde amitié avec soi, ça change la vie !


« Dès que les professeurs commencèrent à le traiter en bon élève, il le devint véritablement : pour que les gens méritent notre confiance, il faut commencer par la leur donner »
(Marcel Pagnol).
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Qui aime bien châtie bien. Vraiment ?


« Zut, quel imbécile j’ai été. »


« J’aurais jamais dû lui dire ça. »


« Quelle gueule je me paie aujourd’hui ! »


« Je suis trop nul. »


Voici un court aperçu de quelques « gentils » petits messages personnels que je m’adresse encore régulièrement. Comme le disait une de mes amies : « Avec des amis comme ça, on n’a plus besoin d’ennemis ! » C’est tellement vrai.


Un jour, un autre psy m’a fait prendre conscience de ces voix intérieures et de leur effet dévastateur sur mon moral, mes motivations, mon courage... Puis, il m’a interrogé sur ce que mon meilleur ami me dirait dans les mêmes circonstances. En pratique, il m’a demandé de penser à un ami très cher, existant ou imaginaire. Quelqu’un qui aurait toutes les qualités de l’amitié, la bienveillance, l’ouverture d’esprit, la rigueur aussi car, comme il me l’a rappelé d’entrée de jeu, un vrai ami ne nous dit pas les choses que nous avons envie d’entendre à propos de nous-même, mais les choses dont il pense que nous avons le plus besoin.


PRENDRE CONSCIENCE DE NOS DIALOGUES INTÉRIEURS


Me prêtant à l’exercice auquel il m’invitait, j’ai été très surpris d’entendre, de ma propre voix, plusieurs phrases empreintes de sagesse : « Si tu n’acceptes pas de te tromper de temps en temps, si tu refuses la possibilité de l’échec, tu n’as aucune chance de réussir. » « C’est normal et humain de dire des choses inappropriées. C’est ne jamais en dire qui serait anormal. »


Et c’est vrai que ces petites phrases-là, elles me faisaient du bien. Elles m’ont aidé à prendre de la hauteur, à relativiser les choses, à accepter « la perfection de mon imperfection », condition clé de mon humanité intérieure.


Depuis, c’est devenu un réflexe salvateur : dans les inévitables moments difficiles que je peux rencontrer, je me demande ce que me dirait mon meilleur ami. Et, à chaque fois, ces pensées me réconfortent, m’éclairent, me calment. Mais je vous l’avoue tout de suite, il y a des fois où je ne parviens pas à arrêter la machine infernale. Je suis toujours un humain comme les autres.


Comment nos dialogues intérieurs nous influencent-ils et comment les faire évoluer ? Voyons d’abord comment cela se passe dans la vie courante.


Marie


Marie est conseillère chez Doggy Home, un magasin d’accessoires et alimentation pour animaux. Depuis son enfance, elle les adore. Elle vit avec Bernard, kinésithérapeute. À 38 ans, elle n’a pas encore d’enfant. Elle en rêve mais Bernard a déjà un fils d’un premier mariage, qui passe cinq jours par quinzaine avec eux ; il ne souhaite pas en avoir d’autres. Malgré l’insistance de Marie, celui-ci n’est toujours pas divorcé (ça pourrait lui coûter cher et il sait compter). Il ne souhaite pas se remarier, autre déception pour Marie. Elle le soupçonne d’entretenir des liaisons avec d’autres femmes mais quand elle soulève le sujet, Bernard se fâche, hurle et la culpabilise en lui reprochant son manque de confiance. Les amies de Marie ont beau lui dire que Bernard est un habile manipulateur, elle pense que c’est son attitude à elle qui est en cause. Elle n’est pas assez douce, serviable, aimante, compréhensive, confiante... Elle n’est pas à la hauteur, d’autant qu’elle se trouve moche physiquement. « Lui est tellement formidable ! » Jamais elle ne retrouvera quelqu’un d’aussi bien que lui. Elle a peur de le perdre. Elle ne veut pas finir sa vie célibataire. Comment pourrait-elle d’ailleurs s’en sortir seule ? Qui voudrait d’une femme comme elle ? Elle « sait » bien que, malgré ses multiples tentatives de régime, ses fesses sont trop généreuses, ses seins trop petits (Bernard le lui rappelle souvent), son regard de chien battu lui donne un air stupide (depuis qu’un de ses copains le lui a dit, Marie est même persuadée de l’être)... Alors elle se résigne. Elle en a l’habitude. Déjà, avec son père, c’était comme ça. Il fallait lui obéir, sinon gare...


Max


Max a 44 ans. Grand, bien bâti, sportif, il arbore un large sourire sur un visage hâlé en été comme en hiver. Il donne une impression de force, de puissance, d’invincibilité. Max pourrait être le type parfait qui réussit tout. Il est commercial (key account manager) dans un groupe pétrolier. Il négocie des contrats sur des grands volumes avec des collectivités locales. Il vit depuis vingt-deux ans avec Sylvie, architecte d’intérieur ; ils ont deux enfants. Tout allait relativement bien jusqu’à l’année passée. Son couple tenait bien la route malgré un petit accroc à mi-chemin (une aventure pendant quelques semaines avec l’assistante d’un de ses clients, vite oubliée). Sa fille Margaux, 18 ans, a bien réussi son BAC et entame des études de médecine. Mathieu, son fils de 15 ans, a plus de difficultés avec l’école et l’autorité en général. Sa consommation de cannabis n’arrange pas les choses et il semble se refermer sur lui-même, ce qui inquiète Sylvie. Max dit que ça passera avec l’âge. En fait, il ne sait pas très bien comment réagir et, du coup, nie la situation.


Alors qu’il était champion de l’équipe commerciale depuis huit ans, Max voit ses chiffres diminuer ; il a perdu sa place de n° 1. Tout a commencé par un contrat perdu au profit du concurrent direct de son groupe, mais récupéré in extremis... par un membre de sa propre équipe. Un jeune qui, après avoir analysé le profil du client sur Internet, a trouvé une relation commune sur laquelle il s’est appuyé avec succès. Max a l’impression que, ce jour-là, sa vie a commencé à basculer. Il s’est surpris à douter, lui dont tout le monde enviait l’assurance. Alors il est allé boire un verre avec quelques amis, ils ont fait la fête jusqu’à tard le soir. Et il a remis ça plusieurs fois. Ça lui fait du bien de tout oublier, de penser à autre chose. Il rêve de tout plaquer, de s’acheter un bateau et de partir loin. Du coup, il est moins performant. Ses résultats s’en ressentent. Et Sylvie lui en veut. Elle lui dit qu’il fuit, qu’il devient plus sombre, qu’elle le sent absent même lorsqu’il est là. Elle lui demande de se reprendre en main, de recommencer le vélo comme il le pratiquait jusqu’à il y a peu. Sinon... sinon... Et les enfants font bloc avec leur mère. Alors Max va voir ses copains et il s’amuse, tournée après tournée. Il rêve de voilier et se rassure en courtisant une charmante brunette de seize ans sa cadette à qui il semble plaire. Il pense « avoir une ouverture... ».


Cécile


À 29 ans, Cécile a déjà un joli parcours sans faute derrière elle. Cette jolie Niçoise aux cheveux noirs est plutôt sympathique, toujours élégante. Son visage souriant donne envie de la connaître, de passer du temps avec elle. Après de brillantes études en relations internationales, elle a été engagée par la multinationale où elle avait réalisé son stage de fin d’étude. Elle y travaille depuis quatre ans maintenant et est devenue l’assistante personnelle du vice-président marketing. Son rôle : organiser des réunions internationales dans de grandes villes comme Singapour, Miami, Londres, Cannes, São Paulo ; elle adore ça. Elle le fait très bien d’ailleurs, grâce à sa maîtrise des langues (espagnol et anglais) et son patron est très content d’elle. Il la paie bien et elle a reçu un sympathique bonus à la fin de l’année dernière. Les bonnes choses arrivant rarement seules, ce bonus s’est accompagné, par hasard, d’une belle rencontre avec Chris, un Mexicain, golden boy qui travaille comme conseiller pour une société, leader mondial de l’audit. Chris est un type sérieux, sur lequel elle sent qu’elle peut s’appuyer. Il aimerait avoir des enfants. Elle aussi, mais plus tard. Cécile prend bien soin d’elle, elle mange sainement ; même pendant ses voyages, elle fait du sport, mène une vie saine et étonnamment équilibrée compte tenu des impératifs de son travail.
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