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Introduction
Décidons-nous réellement de nos vies ou est-ce « la vie » qui décide pour nous ?
Difficile de répondre à cette question tant elle agite de débats… Notre libre arbitre et notre raison ne sont pas les seuls moteurs de nos choix. Notre environnement, les valeurs héritées de notre éducation, nos pulsions, nos émotions les déterminent aussi, brouillant ce qu’il y a de positif et d’authentique en nous. Notre société est caractérisée par des évolutions rapides favorables mais aussi potentiellement destructrices. La quête de la performance, une concurrence exacerbée et la perte des repères du passé poussent à oublier l’essentiel : qui sommes-nous vraiment ? Comment développer nos talents sans perdre notre existence à nous comparer sans cesse à tel ou tel, autrement dit à vivre avec l’obsession de la réussite sociale et de l’opinion des autres ? Comment rompre avec cette fuite en avant qui conduit à oublier l’essentiel : nous-mêmes ? Quand ce n’est pas la maladie qui nous plonge dans l’inconnu.
À six ans, mon visage et mon corps se raidissent brutalement : une crise d’épilepsie vient troubler mon insouciance. C’est que cette maladie survient de façon inattendue. Elle fragilise la vie psychique de l’enfant. Plus que la maladie elle-même, la possibilité d’avoir une crise soudaine devient un véritable handicap. La peur de faire une crise en public ou de se blesser incite au repli sur soi et vous rend différent aux yeux des autres.
Ainsi, durant de nombreuses années, ma plus grande inquiétude est de perdre le contrôle de mon corps. Cette volonté de maîtrise totale me rassure. Elle absorbe aussi une grande partie de mon énergie. En m’efforçant constamment de surmonter une éventuelle crise, j’adopte peu à peu une attitude qui nuit à mon développement personnel. J’ai depuis eu la chance de guérir de cette affection neurologique au milieu de mon adolescence, soutenu par l’amour inconditionnel de mes parents.
Pourquoi ai-je choisi de convoquer ce mauvais souvenir ? Parce qu’il appuie le propos que je souhaite vous faire passer dans ce livre : vouloir tout contrôler nous limite dans l’expression de nos désirs. La plupart du temps, nous préférons nous éloigner de ce qui nous gêne, de peur de devoir nous remettre en question.
Cette volonté de maîtrise a eu des vertus dans ma vie d’adulte – elle a servi de base à ma quête d’excellence, de réussite et de reconnaissance sociale – mais avec le temps, elle a généré beaucoup de frustrations. Notamment le sentiment profond de ne pas être à la bonne place, d’être devenu un « robot » social et brillant, une coquille vide.
Ce pouvoir de contrôle sur ma vie a volé en éclats le jour de mes 37 ans, alors que j’étais en pleine dépression, divorce et impasse professionnelle. Après avoir longuement vécu et travaillé en Australie et en Asie, j’ai fait le choix de revenir habiter ma ville de cœur, Paris. J’ai rapporté dans mes bagages une question obsédante : comment redonner un sens à mon existence ? J’ai fini par comprendre que me « remettre en vie » passerait par un changement radical.
Deux jours après mon retour en France, je me sentais profondément seul au monde. Paralysé par la peur, je n’arrivais plus à voir les choses de façon positive. Le chaos m’aveuglait. J’aurais aimé qu’un ami vienne s’asseoir à mes côtés pour me lire le dernier chapitre de cet ouvrage, qui explique que du chaos naissent les étoiles… Cela m’aurait permis de lâcher prise pour trouver la force intérieure d’affronter les épreuves et faire le premier pas vers mon propre changement !
La décision qui a changé le cours de mon destin me donne chaque jour le sentiment d’être pleinement en vie et enfin en harmonie avec mes désirs. C’est en accompagnant des femmes et des hommes dans leur développement que j’ai trouvé le sens de ma vie.
À travers mon expérience, mes recherches et grâce à des explications et des illustrations tirées de l’histoire de personnes célèbres ou d’anonymes ayant connu un parcours hors du commun, mon objectif est de vous aider à prendre les bonnes décisions pour créer des changements positifs et durables dans votre vie.
Tous les chapitres de ce livre reflètent un état ou une situation que chacun de nous a vécu ou va vivre : la peur, le rêve, l’intuition, l’émotion, l’ego, notre rapport aux autres… Vous êtes peut-être en train de faire l’expérience d’une décision intuitive ou de gérer une personne égocentrique et vous ne savez plus trop où vous en êtes. Plongez-vous dans l’une des sept lois du changement pour passer à l’action ! À votre gré, naviguez librement au travers des pages, maintenant ou à tout moment de votre vie, quand le besoin s’en fera sentir. Vous pouvez aussi lire les chapitres dans l’ordre et parcourir à votre rythme le chemin qui vous attend pour trouver votre nouveau moi. Bonne route !
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Ne laissez pas la peur décider pour vous
Une émotion primitive
La peur est-elle une invention de l’esprit, une folie ? Non, c’est une émotion ressentie en présence d’un danger, ou d’une menace, déjà là ou qui semble imminent. Elle entraîne souvent une inhibition de la pensée et l’on observe des troubles du comportement : tremblements, hausse de la fréquence cardiaque, perturbation de la respiration, chair de poule, sueurs froides, etc., dus à la sécrétion de l’adrénaline, l’hormone de la peur.
La peur est l’une des quatre grandes émotions de base, les autres étant la joie, la tristesse et la colère. Chacune d’elles a ses inconvénients, ses effets indésirables et… son utilité. La peur est sans doute la plus ancienne. Depuis l’aube de l’humanité, l’homme a dû lutter pour s’abriter, boire et manger. Cette obsession de la survie concerne malheureusement encore aujourd’hui une partie de la population mondiale. Plus près de nous, les nombreux attentats commis ces dernières décennies n’ont fait qu’exacerber notre peur, soutenue par l’information omniprésente et en temps réel, entretenant une sorte de psychose collective constante. En parallèle, les bouleversements économiques qui accompagnent la mondialisation sont si déstabilisants que, phénomène nouveau, certains se demandent même s’il est bien raisonnable d’élever un enfant à notre époque. La crainte de l’avenir est planétaire, et le pessimisme a gagné de nombreux esprits.
Or, en période troublée, nous devons conserver plus que jamais une dynamique positive. Elle seule est garante des bons choix et des changements constructifs dans notre vie, qu’ils soient individuels ou collectifs.
Car la peur est nuisible quand elle est excessive, inappropriée. Elle a tôt fait de se transformer en virus, provoquant sur son passage une désorganisation et un emballement de notre système nerveux, menant à des réactions impulsives, irréfléchies comme le repli sur soi, la colère, la violence ou le refus de la nouveauté, et nous conduisant à prendre des décisions erronées et/ou autodestructrices.

Apprivoisez la peur pour vous en servir
Quand notre ancêtre de la Préhistoire a été confronté pour la première fois à une situation potentiellement mortelle, il n’avait pas conscience de la menace. C’est seulement après avoir connu cette situation et éprouvé ses conséquences que l’angoisse est apparue. Elle l’a par la suite encouragé à la prudence. Notre aïeul a ainsi développé diverses stratégies pour tenter d’éviter le danger : il s’est mis à l’abri dans des cavernes, a fabriqué des armes rudimentaires… Sans la mémoire qui associe danger et peur, la survie serait tout bonnement impossible. Qu’il s’agisse de la peur de mourir, de l’inconnu, de l’échec, toute crainte s’accompagne de phénomènes physiques comme la production soudaine et abondante d’adrénaline, permettant de réagir face au danger : on peut soit fuir, soit combattre et se défendre efficacement. Avant d’être excessif ou pathologique, cet état physiologique spontané est un signal d’alarme contre une menace ou un conflit destiné à enclencher une réponse appropriée. La peur n’est donc pas toujours un obstacle à notre épanouissement. Son apparition est même féconde, en ce sens qu’elle renforce notre intelligence et nos facultés d’adaptation. À condition d’en tirer parti au lieu de la subir.
Il faut apprendre à l’apprivoiser pour la transformer en miroir dynamisant, qui vous renverra une image positive de vous-même et vous poussera à agir dans le bon sens. Car, non domestiquée, la peur représente à l’inverse un lourd handicap dans nos prises de décision. Elle peut nous conduire au pire, en nous poussant à des choix extrêmes comme le recours à une violence aveugle ou le plongeon dans l’autodestruction. Une sorte d’autopunition en réponse à la peur panique de l’échec.
Bien gérée, la crainte peut changer votre destin en vous poussant à faire des choix raisonnables et bénéfiques. Prenons un exemple : vous êtes au chômage, vous subissez une baisse de revenus. C’est l’occasion de prendre précisément conscience de la situation, sans terreur ni paralysie, pour vous comporter de façon adéquate : vous allez économiser et passer votre temps à rechercher un nouvel emploi ou vous tourner vers la création d’une entreprise. De plus, si vous transmettez votre peur à vos proches, vous courez le risque d’accentuer une dynamique négative, plus personne n’osera aborder la question. En revanche, si vous mettez cette peur à distance, que vous la relativisez, votre entourage sera derrière vous, l’échange sera possible.
Car, presque toujours, la plupart des peurs peuvent être surmontées. Les surmonter permet un processus de maturation de l’esprit et de la personne, qui fait que la peur finit par disparaître.
L’essentiel est donc de réagir et non de surréagir. Plus facile à dire qu’à faire ! Notre esprit s’emballe quelquefois, alors même que le défi est lointain ou déjà relevé : « Il aurait pu m’arriver ceci ou cela, j’ai évité le pire, mais il pourrait survenir à tout moment… » Ce genre de pensées, obsédantes, poussées à l’extrême, crée de nouveaux stress, sans objet, nous aveugle et vide notre énergie. Nous avons « peur d’avoir peur ». Peur de la foule qui nous oppresse, alors nous évitons les transports en commun, ce qui nous complique tant la vie que cela provoque une angoisse redoublée…
Il ne s’agit pas de masquer notre anxiété, mais au contraire de la regarder droit dans les yeux. Inutile de culpabiliser : la peur, même excessive, est naturelle. Le courage ne consiste pas à l’éradiquer, comme on le croit souvent, mais à la laisser de côté en prenant conscience que cette création mentale est inopérante, parce que liée à un passé révolu ou à un avenir improbable. À défaut, une spirale infernale se met en marche. Pour la briser, je vous recommande de vous appuyer sur ce que j’appelle des « piliers de sécurité ».

Brisez la spirale infernalegrâce aux 3 piliers de sécurité
Nous avons tous connu des réussites, petites ou grandes. Mais la quête incessante du succès nous pousse à vivre dans le futur immédiat. Du coup, nous oublions ce que nous avons déjà accompli.
Un jour, nous échouons. Nous avons du mal à nous relever. Nous basculons dans l’immobilisme, au point de croire que nous sommes définitivement mauvais et incompétents. Comment nous redresser et retrouver notre énergie passée, celle qui nous a porté chance autrefois ?
[image: image]L’EXERCICE DES 3 PILIERS
Je vous propose un exercice consistant à prendre appui sur ce que vous avez déjà réalisé de positif dans votre vie. Ces piliers de sécurité doivent être des éléments précis, essentiels à votre existence : il peut s’agir de vos bonnes relations avec vos parents, votre meilleur(e) ami(e), de l’appartement que vous possédez, de votre dernier diplôme ou certificat, ou encore de votre bonne santé. Je vous recommande d’être factuel : raisonnez comme un avocat qui prendrait la défense de son client ; sa plaidoirie sera fondée sur des éléments réels, vérifiables, en un mot, sur des preuves. Devenez votre propre avocat ! En visualisant ces pièces à conviction (le baccalauréat de votre fille ou la médaille de judo de votre fils), des ondes agréables vont vous traverser. Votre spirale négative va s’inverser, elle va se transformer en spirale positive apaisante et créer un sentiment de sécurité intérieur. Ce sentiment aura pour conséquence de réactiver votre raison d’être et de vous redonner la motivation indispensable à la dynamique du changement.
Je vous invite à noter dès maintenant vos 3 principaux piliers de sécurité.
• Pilier 1 : __________________________________________

 

• Pilier 2 : __________________________________________

 

• Pilier 3 : __________________________________________


À chaque fois que vous sentez la crainte s’installer et vous empêcher d’avancer, énumérez-les intérieurement et ressentez à quel point ces piliers de sécurité sont porteurs d’apaisement pour votre présent et gages d’évolutions positives pour l’avenir.



Quand la peur vient d’un traumatisme
À l’origine d’une peur subite, un choc émotionnel. À l’origine du choc, un accident de voiture, la mort prématurée d’un être cher… En réaction à cet événement douloureux, on peut tomber malade, physiquement ou mentalement (dans les cas les plus graves, c’est le « stress posttraumatique »). La peur n’est pas seulement une impression pénible, mais aussi une douleur mesurable chimiquement, à long terme. Par exemple, des contractions musculaires répétées, parfois très lourdes, qui sont des crises de tétanie liées à un trouble anxieux généralisé.
Mon travail de coach consiste à identifier très vite, et en toute bienveillance, le traumatisme originel, plus ou moins refoulé, auprès de la personne que j’accompagne. Le but est de comprendre la cause de sa souffrance grâce à mes questions, que je veux claires et directes. Les silences, les non-dits, la fuite même de la personne sont instructifs. C’est le moment que je choisis pour entrer dans son histoire. À cet instant, j’aime lui dire que ce temps partagé est une « bulle suspendue », qui lui donnera le recul nécessaire à l’émergence d’une nouvelle dynamique stimulante et enrichissante pour elle-même.
Lorsque mon interlocuteur identifie la source du mal, le motif de sa peur, il peut enfin la mettre en perspective et apprendre à la dompter, ce qui va lui permettre de rompre avec un mode de décisions stéréotypé et inadapté.
Vous pouvez vous aussi vous engager dans cette voie et mesurer le degré d’ancrage de votre anxiété. Je vous invite à le faire avec l’exercice suivant.
[image: image] L’EXERCICE DE L’INTROSPECTION
Racontez à une personne bienveillante, qui ne vous jugera pas, la chaîne des événements qui vous ont amené à cet état d’anxiété.
Le simple fait de l’évoquer vous insufflera une volonté nouvelle, celle de vous battre. Le poids de l’injustice que vous portez sur les épaules va s’estomper : vous comprendrez que le ciel ne vous est pas subitement tombé sur la tête. Quelque chose de tangible et d’explicable s’est produit.
Votre souffrance est enfin écoutée et reconnue. Même si elle n’est pas totalement comprise, en parler crée ou renforce votre puissance intérieure que vous pensiez perdue ; par puissance intérieure, j’entends la connaissance de vous-même. En effectuant ce travail d’introspection, vous retrouvez votre fil directeur et apprenez ainsi à maîtriser vos émotions sans qu’elles vous submergent. Vous renforcez en quelque sorte la pleine conscience de vos valeurs profondes, de tout ce qui est important pour vous et que vous désirez vraiment.
Cet exercice vous permettra d’accomplir beaucoup de choses, car en changeant de perspectives, vous pouvez vraiment modifier le cours de votre vie.
C’est ce qui s’est passé avec François.


FRANÇOIS ET SON MANQUE AFFECTIF
François, 35 ans, est obèse. Il va jusqu’à se lever la nuit pour manger… et combler un vide abyssal. Il vient de perdre son poste de consultant informatique et ne sait plus où il en est lorsqu’il prend rendez-vous avec moi.
Très vite, je l’amène à formuler l’origine du mal : il s’est senti rejeté par ses parents au profit d’un frère jugé plus intelligent. Il n’a jamais réussi à s’imposer, par peur de les décevoir davantage encore, pas plus qu’il ne leur a exprimé sa peine, qu’il croit être un signe de faiblesse. Aussi, depuis l’adolescence, il compense maladivement son manque affectif par la nourriture. Honteux, il fréquente très peu de gens, à l’exception de son vieil ami Jean-Luc.
Lors de nos longs échanges, je cherche à le déculpabiliser afin qu’il ne se rende pas responsable de cette carence infantile. Quelques rencontres plus tard, je remarque qu’il retrouve peu ou prou une certaine estime de lui-même. Je lui conseille aussi d’appeler Jean-Luc, toujours bienveillant à son égard, à chaque fringale, au lieu d’ouvrir le réfrigérateur. Ensemble, ils commentent alors l’actualité politique, qui les passionne, et échangent surtout des confidences personnelles, centrées autour des émotions.
La peur est bien souvent alimentée par le manque de communication. Quand il discute avec Jean-Luc et qu’il se livre, François a moins envie de « se remplir ». Il comprend également que la perte de son ancien poste tient d’une série de malentendus avec sa hiérarchie. Il se souvient que son patron lui reprochait souvent l’absence de visibilité de son travail. En réalité, le problème était que François ne savait ni « se vendre » ni exprimer son avis. Il se promet d’être moins silencieux à l’avenir.
Je lui demande aussi de se projeter dans le futur et de noter toutes les activités qu’il pourrait faire s’il n’était plus obèse : cela concerne aussi bien le travail que les sports, les relations avec les femmes, les déplacements, les voyages, etc.
« François, qu’est-ce qui vous manque le plus ?
— Je voudrais simplement plonger dans une piscine comme autrefois. J’adorais cela, mais je n’ose plus sauter, de crainte de casser le plongeoir et de me ridiculiser.
— Qu’éprouveriez-vous si vous plongiez ?
— Ce serait extraordinaire, je serais enfin libre ! »


Cette conversation provoque un déclic. François comprend que, derrière son masque, se cache un homme en quête de liberté. C’est un premier pas vers la guérison de sa blessure affective due au sentiment de rejet ressenti enfant.
Ce sont deux psychiatres, Wilhelm Reich et John Pierrakos, qui identifient et répertorient les cinq blessures fondamentales provoquées par le manque affectif : rejet, abandon, humiliation, injustice, trahison. À la base, les blessures psychologiques apparaissent durant notre enfance à travers des expériences anodines ou douloureuses. Nous sommes tous blessés à des niveaux différents ; c’est ainsi qu’un même événement peut être vécu avec une charge émotionnelle variable selon la nature et le caractère de l’enfant. Nos parents ou d’autres modèles (grands-parents, frères ou sœurs, professeurs…) nous ont souvent blessés sans le vouloir : lorsque eux-mêmes ont été blessés enfants, ils répètent une chaîne de souffrance que nous pouvons décider de rompre !
Le sentiment de rejet peut amener la personne à s’interdire d’exister pleinement et à vouloir fuir la réalité. On dit que le mécanisme de défense relié à cette blessure, c’est le masque du fuyant. La personne trouve alors refuge dans la fuite, pensant atténuer la souffrance, mais le masque qu’elle met en place l’empêche d’exprimer sa créativité. Les travaux ont été repris par Lise Bourbeau. Comme elle le dit dans son livre spécifiquement axé sur le sujet, Les cinq blessures qui empêchent d’être soi-même, « le fuyant développe souvent des problèmes de peau pour ne pas être touché. La peau étant un organe de contact, son aspect peut attirer ou repousser une autre personne. Un problème de peau chez une personne est un moyen inconscient de ne pas être touché, et ce, surtout à l’endroit où se situe le problème ».
 
Dans notre cas, quelque chose se met en marche : François perd du poids, 30 % en quelques semaines. Six mois plus tard, il a trouvé un job d’éducateur, un métier qu’il rêvait d’exercer avant de devenir consultant informatique et… une compagne. Si aujourd’hui il n’est pas svelte, son poids n’est plus un handicap et, surtout, il a retrouvé le goût de la vie.

Fuir ou combattre ?
La peur ne se manifeste pas toujours de manière aussi flagrante que les angoisses, les phobies, la prise de poids. Elle peut simplement se traduire par une attitude, très courante du reste : l’évitement.
Face à un danger, une menace, l’animal décide de combattre ou de fuir. Cette réponse adaptative combat-fuite (fight-or-flight response) a été décrite pour la première fois par le psychologue américain Walter Bradford Cannon, en 1929. Chez l’homme, le combat se manifeste par un comportement agressif, argumentatif et combatif, la fuite par l’évitement des situations menaçantes, le retrait social.
En fuyant, on entre souvent dans un processus de procrastination, cette tendance à tout remettre au lendemain… ou au surlendemain. L’homme (ou la femme) qui fuit occulte la réalité, surtout la sienne ! Il préfère vivre dans un rêve pour se rassurer. Il se ment à lui-même et aux autres en prétendant que l’action est inutile ou jamais urgente. Il affiche une fausse bonhomie. Parfois, il fait croire qu’il agit, alors qu’il est inerte.
Nous avons tous connu ce genre d’épisode dépressif, à des degrés divers. Dans ces moments-là, nous ressentons une certaine angoisse à chaque fois que nous devons prendre une décision, nous avons peur de nous tromper, de façon exagérée. Chez la personne atteinte de procrastination, cette peur est absolue et perpétuelle. Elle ne parvient pas à percevoir la vie comme un mouvement permanent nécessitant des adaptations, des choix et des réalisations variés. Alors elle préfère faire le choix de ne rien décider ! C’est le cas de Julien.
JULIEN ET SA PHOBIE ADMINISTRATIVE
Julien a 47 ans. Il est au bord du gouffre affectif, social, financier lorsqu’il me rencontre. Est-il sincère avec lui-même ? Il attribue ses malheurs à beaucoup de monde, dont l’État, qui ne le « comprend pas ». Julien souffre de ce que l’on appelle la « phobie administrative », conduisant, entre autres, à ne pas régler ses amendes. Une peur larvée et inconsciente gangrène son esprit. Elle se traduit par des réveils nocturnes brutaux et des douleurs gastriques à répétition.
Pour qu’il comprenne son mal, je lui demande de se mettre à la place de ceux qu’il accuse : « Que feriez-vous si votre employeur ne vous payait pas votre salaire ? » Julien esquive la question d’un sourire gêné. J’évalue son taux de résistance au changement en lui recommandant de mettre progressivement de l’ordre dans ses affaires et de s’engager à répondre, à partir d’aujourd’hui, à toutes les lettres de relance de ses créanciers, en leur détaillant sa situation financière difficile et en les rassurant avec une proposition d’échéancier. Sa survie ne tenant plus qu’à un fil, il semble réceptif et décide de prendre en main ses obligations administratives. Cependant, il faut savoir que les personnes fuyantes, même si elles s’engagent dans la bonne voie, rechutent en moyenne une fois sur deux assez rapidement. Cela signifie aussi qu’une fois sur deux, elles sont sauvées !
Pour aider Julien, j’évoque des exemples concrets. Je lui raconte l’histoire de femmes et d’hommes qui ont chuté et tout perdu à force d’en vouloir à la terre entière. Je lui fais prendre conscience qu’il existe en lui une angoisse soigneusement dissimulée, mais puissante. Cette angoisse le paralyse tant, qu’il m’a confié avoir consulté récemment un médecin, qui lui a prescrit un anxiolytique. Pour cet homme qui se prétend calme et flegmatique, c’est une humiliation insupportable, un électrochoc qui joue un rôle favorable à une révolution intérieure. Il s’exclame :
« On m’a donné du Xanax, vous vous rendez compte !
— Mais pourquoi pas, si cela vous apaise et vous délivre temporairement de vos symptômes ? »
Il s’affaisse brièvement, car il comprend que derrière sa bonhomie affichée se cache une anxiété profonde, ancrée depuis des années. Je lui suggère de décrire la personne idéale à ses yeux. Il dresse le portrait d’un chef d’entreprise organisé, voyageant beaucoup, ayant une vision claire du développement de sa société et de sa vie personnelle. Je l’invite à se montrer aussi exigeant avec lui-même, à hauteur de 25 % de son temps : faire une liste de 5 actions journalières prioritaires, et ouvrir tous ses courriers et y répondre chaque jour. J’enregistre également, avec son accord, ses plaintes à l’égard d’autrui sur un dictaphone. Il écoute son récit, médusé. Cela le conduit à une nouvelle prise de conscience : « Si je ne change pas maintenant, les autres ne changeront pas non plus. J’ai donc toutes les cartes en main. »
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Des réponses prolongées par un comportement agressif, en « mode combat », ou en évitant des situations menaçantes, en « mode fuite », peuvent détériorer notre santé en augmentant notre niveau de stress, rendant notre corps plus sensible aux infections. À moins de partir vivre sur une île déserte, nous échangeons tous les jours avec cet environnement social : des amis, des collègues, des voisins, des commerçants. Il est donc important d’être tolérant avec les idées de tous, tout en sachant exprimer nos idées sans violence. Cette « reliance » aux autres, que l’on appelle également la sociabilité, se définit alors comme notre aptitude à évoluer au mieux dans notre environnement. Elle nous permet de contrôler notre stress et de trouver une certaine harmonie dans nos relations sociales.

Trouvez le chemin de la paix intérieure
On a tous entendu parler de paix intérieure, de cet état de tranquillité qui met la peur à distance, qui permet de s’ouvrir aux autres, d’être enthousiaste et positif. Quand on en bénéficie, on sait qui on est et on laisse les choses suivre leur cours, sans que cela ait trop d’impact sur nous. Mais comment l’obtenir ?
Tout simplement en suivant quelques règles :
 prenez des risques pour aller au bout de vos passions ;

 admettez que l’échec est bénéfique, car il vous fait progresser (voir N’ayez pas peur de l’avenir, p. 34) ;

 vivez l’instant présent et acceptez la réalité telle qu’elle est ;

 accueillez avec bienveillance l’opinion d’autrui, même si elle est très différente de la vôtre ;

 sachez pardonner à ceux qui vous ont blessé ;

 traitez-vous vous-même avec compassion.


Je reviendrai dans les chapitres suivants sur ces précieuses règles de vie.

Acceptez vos imperfections
Parmi les symptômes liés à la peur, le perfectionnisme est largement répandu. Celui ou celle qui craint de « ne pas être à la hauteur » des événements est en permanence taraudé par l’angoisse. Son « surmoi » est hypertrophié et tyrannique. Ce sont les principes moraux qui guident un individu perfectionniste, par opposition à ses pulsions et inclinations spontanées. Or ce souci de tout bien faire, paradoxalement, conduit souvent à l’échec. Vous-même, ou l’un de vos proches, l’avez peut-être vécu. La personne perfectionniste est à contre-courant, elle oublie l’essentiel au profit de détails qui mobilisent vainement sa précieuse énergie.
Le perfectionniste cherche à être le meilleur et à se montrer d’une redoutable efficacité. Peu importe les moyens et ce qu’il éprouve, seul le résultat compte ! Ainsi, les personnes très maniaques sont si rigides que leur entourage finit par les trouver antipathiques, colériques et incapables de s’adapter aux situations mouvantes qui caractérisent la vie de chacun d’entre nous. Elles fuient les rapports sociaux, blessées au moindre signe de désapprobation. Leur extrême vigilance les pousse à des anticipations constantes et exagérées et au final contre-productives, puisqu’il est illusoire de prétendre maîtriser l’avenir et le jeu infini des possibilités futures. Elles prennent de ce fait une série de décisions absurdes. Ce comportement les rend tristes et accentue le sentiment de frustration. Le perfectionniste ne tirant aucun bénéfice de ses réussites, une fois l’objectif atteint, la nécessité de relever un nouveau défi s’impose. Ce déni de réalité conduit à l’angoisse, car la peur d’échouer est une menace permanente. En résumé, les personnes perfectionnistes oublient l’essentiel : l’importance du moment présent.
CHRISTINE ET SA MANIE DE TOUT VOULOIR CONTRÔLER
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