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  À mes parents que j’aime…




  Vivre est une navigation dans un océan d’incertitudes avec quelques îlots de certitudes pour s’orienter et se ravitailler.




  Edgar Morin




  Le cadeau que je peux te faire, c’est de retirer de toi toute la volonté de transformation que j’y ai mise, par zèle ou par ignorance, la retirer de toi pour la remettre où elle a sa vraie place : en moi.




  Christiane Singer




  Préambule




  Sommes-nous prêts à nous demander : « pourquoi dis-je cela ? » ou « pourquoi est-ce que je fais cela » ? Avons-nous le sentiment d’être en paix et en accord avec nous-mêmes ? Notre vie a-t-elle le sens que nous voudrions lui donner ? Ces questions ne se résolvent qu’avec le désir d’atteindre le meilleur de soi tout en prenant en compte les lots de péripéties, de surprises, de bonnes et de mauvaises expériences qui jalon­nent nos vies. Il n’existe malheureusement aucune recette miracle et nous ne trouverons la justesse en soi et l’équilibre avec les autres qu’au terme d’une succession de tâtonnements ! Porter la responsabilité de nos choix et de nos actes ne se fera donc pas sans doutes, sans questionnements ni interrogations. L’inquiétude sera présente tout autant que la quiétude, l’incertitude tout autant que la certitude. « Qui augmente sa connaissance augmente son ignorance » écrivait Friedrich Schlegel1. Cette exploration du tâtonnement demande une certaine forme d’intelligence : celle d’oser se regarder en cons­cience et d’apprendre chaque jour un peu plus de soi et des autres. Le premier obstacle à notre réalisation est donc nous-mêmes. La connaissance et le respect de soi ne sont pas un énième processus de développement personnel. Nous ne pouvons pas dire « ça marche ou ça ne marche pas » ; il n’existe pas de baguette magique ni d’effet placebo.




  Déstabiliser nos certitudes, affronter nos peurs et nos culpabilités, sortir du cadre en osant dire « non » et « stop » sont des postures qui engendrent de l’inconnu. Ces prises de risque peuvent donner le vertige si bien que nous préférons souvent faire du sur-place. Gouvernés par un ensemble de contraintes familiales et sociétales, nous défendons souvent des croyances et des perceptions relatives en répétant inlassablement des mécanismes qui nous privent de la liberté d’être nous-mêmes. Seul l’examen scrupuleux de nos déter­minismes permettra de gérer le plus justement possible les situations. Sans expérimentation ni reconsidération, nous risquons de poursuivre une image de nous-mêmes préfabriquée. Ainsi, se pendre à la poutre de l’immobilisme, se jeter dans une mer de regrets, croire à une utopie sans limite, accuser la terre entière ou tirer à boulet franc sur notre estime est vain. Combien sont persuadés que les feux tricolores passent toujours au rouge au moment où ils arrivent à leur niveau ! La faute-à-pas-de-chance peut-être… Pourtant nous avons statistiquement autant de possibilités de tomber sur un feu rouge que sur un feu vert ! Il existe tellement de bonnes raisons de ne rien changer dans nos vies ou bien d’attendre plus ou moins patiemment que le changement vienne des autres ! Étran­gement, celui qui ne tente rien se met finalement à l’abri au point de juger l’insatisfaction et la souffrance plus confortables.




  Sur la route du soi, nous serons ainsi confrontés à des passages compliqués. C’est sans aucun doute le prix à payer.




  Roger-Pol Droit écrit :




  Vivre consiste en une rupture d’équilibre. Rétablie et réitérée, indéfiniment… L’art du déséquilibre réside tout entier dans ce mouvement de déstabilisation et de rétablissement. Il ne s’agit donc nullement d’un déséquilibre sans retour. Pas question de considérer qu’il serait bon de devenir « déséquilibré », de sombrer dans le mutisme, la folie, le chaos2.




  Les conflits existentiels sont le moyen de nous affranchir d’un modèle mental, parental et même sociétal. Ils font partie du voyage permettant de régler, améliorer, sublimer, pardonner, quitter, accepter, inventer notre vie… À ce sujet, Nietzsche opposait le dressage qui tend, par des injonctions comme « je dois » et « il faut », à affaiblir l’animal, à l’élevage qui vise à renforcer la croissance d’une plante qui croît vers la lumière3.




  Sans compter que la connaissance et le respect de soi ouvrent ainsi la voie de la connaissance et de la compréhension des autres. D’ailleurs, le développement personnel n’a de sens que s’il s’accompagne d’un développement relationnel qui évite de s’enfermer dans une rigidité égocentrique ou inversement de se rendre prisonnier d’une adaptabilité excessive ! Nous sommes un tout unique et en même temps un petit rien d’un tout. La quête du respect de soi ne vaut que si elle existe concomitamment à la recherche du respect des autres.




  En consultation, je croise trois catégories de patient que j’appelle les T. G. V. :




  –les « Touristes », qui parcourent la vie sans se poser de questions, attendant éventuellement l’effet d’une baguette magique ;




  –les « Gémissants », qui expriment toutes les misères que le monde leur fait sans jamais prendre leur part de responsabilité ;




  –les « Veilleurs volontaires », qui font preuve de bienveillance à leur égard. Ils élargissent leur vision d’eux-mêmes et des autres en s’interrogeant sur le « pourquoi » des choses et en dépassant leurs limites. D’un point de vue philosophique, ils font preuve de réflexivité, c’est-à-dire de cette capacité à réfléchir sur eux-mêmes.




  Cet état de « veilleur volontaire » nécessite de devenir un adulte accompli, libre et responsable c’est-à-dire :




  –Autonome : l’autonomie désigne le sentiment d’avoir une certaine maîtrise et un certain pouvoir d’influence sur sa vie (et non sur celle des autres même si le lien relationnel est un fondement à notre existence). Notre responsabilisation oblige à une dissociation. La personne autonome n’est pas dans une relation de fusion ou au contraire d’excessive distance, par crainte de l’autre ou de perdre l’autre. Nous sommes connectés aux autres et les aimons du mieux que nous pouvons sans toutefois dépendre d’eux. « Ton toi c’est ton toi et c’est pas mon moi, même si l’on peut vivre sous le même toit ». Nous marchons côte à côte, mais pas l’un dans l’autre ! Nous cheminons ensemble sans oublier qui nous sommes intrinsèquement ! L’autonomisation nous permet de vivre des moments de lien mais aussi des moments de solitude ;




  –Acteur : nous ne lisons pas notre vie dans un livre. Nous devons l’envisager puis la construire pas à pas même au-delà des cadres posés ou imposés. Parfois les autres pourront nous aider à trouver le chemin, mais nous restons l’initiateur et non le spectateur qui se laisse porter, guider, sauver par les autres ou bien celui qui porte, guide, sauve les autres en n’ayant jamais le temps de vivre sa propre vie ;




  –Authentique : nous accomplissons une multitude d’actes et prononçons des flots de paroles. Sont-ils vrais ? Afin d’éviter d’être pris dans des rôles qui ne seraient pas nous, veillons à une transparence entre ce que nous ressentons et souhaitons à l’intérieur et ce que nous exprimons à l’extérieur ;




  –Attentif : pour éviter les pièges de l’égocentrisme, le respect de soi doit s’accompagner d’une quête du respect des autres. Il est essentiel de les prendre en compte et de les comprendre, quitte à affronter des conflits pour trouver des solutions communes. Le véritable amour rend possible l’altérité et laisse chacun trouver sa juste place. Il repose sur la confiance malgré les différences et le désir de l’épanouissement de chacun.




  L’harmonie entre nos rôles professionnels, amoureux, familiaux et sociaux et ce que nous sommes profondément n’est possible qu’avec l’ensemble des 4A. Ils permettent d’œuvrer à l’accomplissement de soi (tant au niveau intellectuel, manuel, artistique, spirituel, etc.), à la santé du corps (par le soin, la nourriture, le sommeil, l’activité physique, etc.) et enfin à la préservation des liens qui nous sont chers. À certains moments, les 4A défendent notre individuation, à d’autres ils favorisent notre socialisation en renforçant les relations ou au contraire en les recadrant voire en les coupant si nécessaire : une quête de liberté d’une part et une quête de lien d’autre part, le tout devant être vécu de manière équilibrée. Autre­ment dit : « ni trop de soi, ni trop des autres ! ». Voilà le slogan. Nous éviterons ainsi les excès en tout genre car la justesse n’est ni du côté de ceux qui répondent aveuglément aux attentes et pressions de leur environnement, ni du côté de ceux qui tentent de dominer égoïstement un monde jugé dangereux.




  En faisant preuve d’Autonomie dans nos liens, en devenant Acteur par des décisions et des directions prises, en étant Authentique dans la véracité de nos paroles et de nos actes et enfin en veillant à être Attentif au monde qui nous entoure et à la qualité de nos liens, nous pouvons espérer finir la vie en beauté. Bien évidemment les 4A ne sont pas applicables à l’enfant qui dépend totalement d’une structure familiale pour vivre et grandir. Toutefois il est souhaitable que les figures parentales lui montrent le chemin. Ce travail de connaissance et de respect de soi et des autres peut être mis en application en utilisant cinq qualités :




  –le courage de s’affirmer ;




  –la volonté d’agir ;




  –la curiosité d’oser être soi ;




  –la flexibilité dans les liens ;




  –la persévérance d’aller jusqu’au bout.




  Je symbolise le courage par le pouce pour exprimer notre capacité à affirmer nos choix et nos priorités (Autonomie) (pensons au geste que faisait le peuple romain pour gracier ou non les gladiateurs). La volonté est représentée par l’index qui indique la direction à prendre, le sens à donner (Acteur) (c’est le signe que nous faisons pour indiquer une direction à quelqu’un : « c’est par là »). La curiosité est désignée par le majeur pour symboliser notre unicité ainsi que notre audace à aller vers l’inconnu (Authenticité) (clin d’œil au doigt d’honneur !). L’annulaire représente la flexibilité et symbolise notre désir d’empathie et la possibilité de compromis (Attention) (c’est l’alliance que nous glissons à ce doigt en signe d’engagement). Et enfin, la persévérance est représentée par l’auriculaire et symbolise le fait d’aller jusqu’au bout d’une idée ou d’un projet en finalisant les actions mises en place par la volonté d’agir (Acteur) (ce petit doigt, malgré sa taille, joue un rôle tout aussi important que les autres doigts).




  Ces qualités se complètent et s’équilibrent merveilleusement. Liées entre elles comme les cinq doigts de la main, ces quatre qualités sont présentes en chacun de nous. Alors qu’elles sont facilement stimulées lorsque le danger frappe à la porte, au quotidien, certaines dorment au creux de nous. Or celles qui sont « absentes », bloquent la réalisation de l’ensemble des 4A et donc le processus d’épanouissement de soi. Comment par exemple aller vers des projets de vie qui nous correspondent si nous n’avons pas le courage de nous affranchir du regard des autres et de leur jugement !
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    Figure 1. Les cinq qualités, comme les cinq doigts de la main !
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    Figure 2. Les cinq qualités au service des 4A.


  




  Ce livre propose un cheminement pour expérimenter une vie plus respectueuse de nos aspirations, ces aspirations qui fondent notre unicité, notre originalité, et ce sans pour autant négliger la qualité de nos liens. Alors si la liberté que nous ressentons est étriquée, si la vérité qui sort de notre bouche est écorchée, si l’amour que nous donnons ou que nous recevons est pauvre, si la beauté du monde semble fade, il est urgent que le changement frappe à la porte. Car tout est encore possible ! Et c’est parce que tout est possible que notre vie aura un sens, c’est-à-dire une signification et une direction.




  Tentons l’aventure et cheminons vers une sagesse faite d’ego contenu et d’humilité, celle d’accepter que tout ne se passe pas toujours comme nous le voudrions !




  Ne laissons aucune partie de nous à l’abandon et mettons-nous en route sur le plus beau sentier qui puisse exister : celui des 4A.
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    Figure 3. Le triangle merveilleux ou « la métaphore de la montagne sacrée ».


  




  Partie I




  ÊTRE AUTONOME




  Le jeune enfant est matériellement et affectivement dépendant de ses figures parentales. Il observe les moindres gestes, les moindres regards et les moindres mots de ses parents pour s’assurer de leur présence. Il ne peut en être autrement même s’il tente à certains moments des « non, je ne veux pas », ou des « c’est moi qui fais »… Mais pour qu’il ressente cette sécurité et cette stabilité, chaque parent doit lui-même être en paix avec sa propre histoire. Sinon il risque d’installer dans sa relation parent/enfant un attachement insécurisant.




  Le nouveau-né est livré à l’autre pas seulement au bon vouloir de ses caresses, du soin prodigué avec plus ou moins d’attention, mais aussi aux états d’âme de ses parents, de sa fratrie éventuelle4…




  Le filtre de l’enfance conditionne de manière primordiale notre vie d’adulte et la qualité des liens que nous mettons en place. Un attachement insécure par des excès ou des manques peut installer des jeux réactionnels ou inactionnels malheureusement vecteurs de fausses réussites. Toutes les stratégies de fuite, d’évitement ou de combat seront bonnes pour capter ou repousser l’amour et la reconnaissance des autres ! Par des processus de valorisation ou de dévalorisation de soi, tous les « coups » psychologiques seront possibles : imposer, faire la leçon, bouder, dramatiser, se victimiser, infantiliser, dévaloriser, ignorer… La liste des comportements toxiques est longue. Nous serons alors trop ou insuffisamment demandeur de la présence des autres par des mécanismes devenus une anormalité normale, un fonctionnement dysfonctionnant. Ne pas les appliquer nous placerait dans la peau de l’enfant insécurisé, risquant l’abandon, l’exclusion ou encore le rejet.




  Nos besoins de sécurité affective et/ou de reconnaissance malmenés nous amènent insidieusement à scruter le regard des autres et le jugement qu’ils nous portent. En répondant exagérément à leurs attentes ou inversement en tentant de les contrôler, nous risquons de nous oublier en opérant une succession de sacrifices ou pire de tomber dans le déni de soi. Dans la relation à l’autre, le compromis paraît finalement l’acte le plus acceptable. Toutefois, tout ne peut pas être compromis ! Notre autonomisation, c’est-à-dire cette capacité à ne dépendre que de soi tout en restant en lien, doit être saine et juste. Je vous propose dans ce chapitre des pistes de réflexion ainsi qu’un outil simple (ENO) qui vous permettra très facilement d’adopter une posture harmonieuse et équilibrée face aux décisions à prendre. Poser ses priorités, faire des choix, dire non, oser le conflit… sont des apprentissages douloureux mais indispensables. Avoir le courage de s’affranchir du regard des autres revient donc à s’autonomiser avec le risque de déplaire et de décevoir. Rappelez-vous le pouce dressé vers le haut ou vers le bas pour affirmer un « oui » ou un « non ».




  Chapitre 1




  Séquence dans le rétro : les besoins de l’enfance




  Savoir qui nous sommes et où nous désirons aller nous oblige à comprendre d’où nous venons ! « L’important n’est pas ce que l’on a fait de nous mais ce que nous faisons de ce que l’on a fait de nous » a écrit Sartre. Nous ne pouvons pas faire l’économie de regarder dans le rétro de nos vies afin de mettre en lumière nos mécanismes de fonctionnement et de nous demander s’ils sont respectueux de soi et des autres.




  Une fois sorti du ventre de la mère, l’enfant espère trouver des signes d’amour, source de chaleur, de réconfort et de réassurance. Il cherche des bras qui le prennent, des mains qui le touchent et des bouches qui lui parlent ! Si le pouvoir d’assimilation d’un enfant est souvent au rendez-vous, son pouvoir d’accommodation l’est aussi ! D’où l’importance de lui adresser des signaux cohérents. Comment l’aimons-nous ? Comment lui parlons-nous ? Comment lui montrons-nous le chemin ?




  L’enfant a besoin pour connaître un développement cognitif, émotionnel et comportemental cohérent, d’avoir des liens affectifs harmonieux et sécurisants. La qualité de l’attachement dépend de la rapidité et de la manière dont l’adulte répond aux signaux de l’enfant. Je distingue :




  –les besoins de base (un toit qui l’abrite, de la nourriture dans son assiette, etc.) ;




  –les besoins affectifs (des mains qui le touchent, des bou­ches qui lui parlent) ;




  –les besoins d’estime (au-delà des mauvaises notes et des bêtises qu’il peut faire, l’enfant sait qu’il a une valeur) ;




  –les besoins d’expression de soi (apprentissage du langage car parler c’est grandir) ;




  –les besoins d’appartenance sociale (au-delà du système scolaire, il vit dans un bain social) ;




  –les besoins de limites (il a un cadre souple mais un cadre tout de même). L’autorité parentale (et non l’autoritarisme) reste un garde-fou nécessaire.




  L’impact de la bonne ou mauvaise présence des figures d’attachement (normalement les parents) dans les premières années conditionne la construction psychique d’un enfant mais aussi la construction des différentes fonctions de son cerveau. Les premières années de vie sont donc des périodes sensibles pour les voies neuronales impliquées dans la formation des liens socioaffectifs. Lorsque l’enfant se sent en insécurité, il interprète toute information comme une alerte. Il produit alors une hypersécrétion de cortisol qui finira à terme par provoquer des effets négatifs sur sa santé.




  Nous avons beau aimer nos enfants et tenter de faire de notre mieux, nous commettons inévitablement des erreurs pouvant provoquer des carences d’amour et de reconnaissance plus ou moins importantes. Par ailleurs, au sein d’une fratrie, ce qui sera mal vécu par l’un, ne sera pas forcément perçu négativement par son frère ou sa sœur. D’une part parce que les enjeux affectifs divergent, d’autre part parce que le tempérament rentre inévitablement en ligne de compte. Aimer son enfant ne suffit donc pas ! D’ailleurs la théorie de l’attachement proposée par John Bowlby psychiatre et psychanalyste anglais (théorie établie d’après les travaux de Winnicott, Lorenz et Harlow et approfondie par Ainsworth dans les années 1970), introduit la notion d’attachement sécure et insécure de type anxieux ou évitant.




  Parmi les causes de ces dysfonctionnements éducatifs, je rencontre souvent :




  –l’autoritarisme – à ne pas confondre avec la juste autorité nécessaire au besoin de limites d’un enfant – laquelle s’accompagne de punitions exagérées, d’ordres excessifs, de menaces, de chantages, de privations et parfois même de châtiments corporels ;




  –l’absence ou le retrait affectif qui consiste à ignorer ou oublier l’enfant. Boris Cyrulnik et d’autres auteurs se sont intéressés à la gestion des orphelinats de certains pays du monde. Privés de toute affection et de toutes stimulations sensorielles, ces enfants connaissent des répercussions catastrophiques sur leur évolution physique et psychique. Assis ou couchés derrière les barreaux de leur lit, ils ne sont plus capables d’exprimer leurs émotions ;




  –l’abondance affective place l’enfant au centre du monde. Il finira par ne jamais en avoir assez au risque d’en réclamer toujours plus. Je conclus souvent que les excès font parfois autant de dégâts que les manques ;




  –l’abnégation invite l’enfant à reproduire un altruisme parental sans nuance, le conduisant à se taire et à ne pas exprimer ses ressentis et ses émotions ;




  –le laxisme ne permet pas à l’enfant de connaître les limites à respecter. Il ne s’intéresse alors qu’aux émotions du plaisir et refuse les émotions dites négatives, celles qui con­traignent ;




  –toutes les formes de traumatismes. Bessel Van der Kolk indique : « Il n’est guère besoin d’être soldat, ni de visiter un camp de réfugiés au Congo ou en Syrie, pour être con­fronté au traumatisme. Tout un chacun est concerné… Les expériences traumatiques laissent bel et bien des traces. Elles marquent aussi les émotions et les esprits, l’aptitude à l’amour et à la joie, et même l’organisme et les systèmes immunitaires5. » Toutefois nous avons la possibilité de rebondir en faisant de nos traumatismes des leviers de changement. Cela s’appelle la résilience. Deux grandes conditions sont essentielles :




  ▶alors que nous préférons naturellement oublier les situations douloureuses dans un coin de notre être ou bien les nier purement et simplement, il est important de toucher la douleur et pouvoir raconter son malheur. Jill Bolte Taylor, neuro-anatomiste à l’université de l’Indiana s’interroge : « Pourrions-nous accepter la douleur sans pour autant nous laisser envahir par la souffrance6 ? »




  ▶la nécessité d’une personne proche, aimante et compréhensive auprès de qui la reconstruction sera sécurisante. De nombreux auteurs parlent de « tuteur » de la résilience.




  Chapitre 2




  Le courage de s’affirmer




  Je dirais qu’il existe trois types de relation :




  –l’altruisme, si essentiel pour un monde plus fraternel (le don) ;




  –la réversibilité qui évoque la relation marchande (donnant-donnant) ;




  –la réciprocité qui implique un mouvement d’équilibre (donner-recevoir).




  L’altruisme est bien évidemment fondamental, mais tout ne peut pas être don car au quotidien, la vie réclame de la réciprocité pour satisfaire l’équilibre relationnel. Chacun doit être nourri par l’autre en donnant mais aussi en recevant et en réclamant. Malheureusement, je constate une confusion de ces différents types de lien. Beaucoup de personnes opposent à tort le respect de soi à l’amour d’autrui, si bien qu’elles ont tendance à s’oublier au profit des autres. Nous pouvons nous négliger pour de multiples raisons.




  En voici quelques-unes :




  –par incapacité de dire « non » ;




  –pour éviter le conflit ;




  –par refus de l’introspection ;




  –par vanité, orgueil ;




  –par souci de réussite ;




  –par manque ou excès de confiance en soi ;




  –pour être l’exemple (sens du devoir) ;




  –par facilité ;




  –par peur du changement ;




  –par besoin de contrôle et d’anticipation ;




  –par altruisme pathologique ;




  –par manque de temps ;




  –pour ne pas décevoir ;




  –par absence de conseil ;




  –à cause du poids de l’économique ;




  –par l’excitation d’une mise en danger ;




  –pour s’identifier aux autres ;




  –par incapacité de faire des choix et de poser ses priorités…




  Beaucoup de ces raisons reposent sur un besoin fondamental : celui d’être aimé et reconnu des autres. Rappelons que notre corps repose sur deux jambes physiques et notre esprit repose sur deux jambes psychiques. L’une se nomme sentiment de reconnaissance et l’autre sécurité affective. Toute notre vie, nous cherchons inévitablement et de manière plus ou moins raisonnée, la satisfaction de ces deux besoins. Si les carences sont là, la culpabilité de ne pas être assez bien et les peurs d’exclusion, de rejet ou d’abandon nous entraî­nent alors dans une succession de stratégies.




  Ne perdons pas de vue que notre manière d’éviter de déplaire et de décevoir, dépend avant tout de nos acquis intrinsèques (tempérament et caractère) et de nos acquis éducatifs. Une tendance à l’extraversion ou l’introversion, à l’optimisme ou au pessimisme, au centrage sur soi ou sur les autres, au dépassement de soi ou au contentement d’un état confortable… oriente inévitablement notre manière de faire. Cela signifie qu’un excès d’estime de sa personne peut tout autant qu’un manque d’estime conduire à l’oubli de soi. L’ego en est souvent le moteur.




  1. S’affranchir du regard des autres




  Il est difficile de vivre sans attache, coupé de ses origines, de son pays, de sa religion… Il est donc bon d’appartenir à une famille, un groupe, une ethnie, une nation qui unit et nous rend plus fort. Nous avons donc besoin des autres. Un individu séparé de tout environnement social devient un enfant sauvage qui ne sera jamais un homme, affirme Henri Laborit7. Pour autant, ces autres ne peuvent constituer un tout indiscutable. Alors qu’ils sont essentiels à notre existence, il est fondamental de s’affranchir de leur regard et donc de leur possible jugement afin de ne pas se rendre l’esclave de la seule vision qu’ils pourraient avoir de nous. Le sens de notre vie sur terre est à trouver seul même si parfois d’autres nous inspirent. En effet, si nous mettons un autre sur un piédestal, c’est seulement pour en faire un modèle, un mentor nous montrant le chemin et non un être que nous devons servir. Ne pas affirmer ses choix, ses désirs et ses priorités revient à idéaliser l’autre. « Ne demande ton chemin à personne, tu risquerais de ne plus te perdre » a écrit Rabbi Nachman de Bratslav. Nous pouvons donc écouter avec intérêt des messagers qui nous aident à sentir d’où vient le vent… mais il est nécessaire de conserver une distance, une zone entre soi et les autres qu’il faut à la fois respecter et faire respecter. Nous sommes maîtres de notre pouvoir de décider en utilisant clairement les mots « oui » ou « non » ! Le poète Federico Garcia Lorca écrit à juste titre : « Se taire et brûler de l’intérieur est la pire des punitions que l’on puisse s’infliger8 ».




  La parole sera essentielle pour exprimer ce que nous ressentons car personne ne peut se mettre totalement à notre place. Personne ne peut nous dire ce qui est bien pour nous, ni quelle vie est bonne pour nous. Nous perdons nos capacités d’action dès que nous dépendons de quelqu’un, que ce soit par facilité, par peur ou par culpabilité. Alors oui, c’est effrayant de ne dépendre que de soi d’autant que cette posture ne donne aucune garantie de réussite. Nous prenons donc le risque d’échouer. D’ailleurs, Brownie Ware9 remarque que le premier regret qu’expriment les personnes en fin de vie qu’elle a accompagnées, est celui de s’être laissées enfermer dans l’existence que les autres attendaient d’elles !




  Khalil Gibran écrit à ce sujet :




  Sur votre chemin commun créez des espaces et laissez-y danser les vents du firmament. Aimez-vous l’un l’autre, mais ne faites pas de l’amour une alliance qui vous enchaîne l’un l’autre. Offrez l’un à l’autre votre cœur, mais sans en devenir le possesseur… Et dressez-vous côte à côte, mais pas trop près10.




  Beaucoup de personnes confondent la proximité avec l’état fusionnel. Fusionner c’est donc se fondre avec l’autre au point de s’oublier. C’est ne voir que l’autre et n’exister qu’à travers l’autre mais aussi vouloir que l’autre n’existe qu’à travers soi. Souvent je rappelle que la fusion n’est que : perfusion-transfusion-confusion. Il y a quelque chose de l’ordre du contrôle derrière tout cela. Ensemble nous ne faisons qu’un : « tes désirs sont mes désirs et mes désirs sont tes désirs ». Chacun suit l’autre, chacun est l’autre. Chacun est le doudou de l’autre. Cette interdépendance est liée à un certain nombre de croyances dysfonctionnantes :




  –l’autre est là rien que pour moi ;




  –l’autre est mon double ;




  –l’autre est à moi ;




  –l’autre est ma raison de vivre ;




  –l’autre est ma moitié ;




  –sans lui je n’existe pas ;




  –mon sang dans son sang ;




  –plus il s’éloigne et moins je respire…




  Défendre aveuglément ces croyances est une absurdité. C’est l’enchaîné lui-même qui coopère de la manière la plus efficace à parfaire son état d’enchaîné disait Platon11. S’auto­nomiser, c’est se libérer d’un héritage tant familial que culturel ou religieux. S’autonomiser, c’est se libérer d’une façon de penser, de la perception et du ressenti de choses, de personnes ou de situations qui ne sont pas nous !




  2. Douter de nos certitudes




  Imaginez que Picasso fasse votre portrait : il y a peu de chances que vous y retrouviez votre image. Et pourtant sa perception de vous à travers son œuvre est tout aussi exacte que l’image que vous avez de vous-même ! Notre vérité est donc subjective ; si bien que le principe des philosophes appelé « solipsisme » et selon lequel les ressentis du moi constituent l’unique forme de réalité est inexact ! Il est donc important de douter du bien-fondé de nos croyances car premièrement, notre mémoire nous trahit : en effet elle a la puissance d’arranger les faits pour les rendre plus acceptables. Ainsi nos souvenirs d’enfant sont d’ailleurs rarement l’exacte vérité. Deuxièmement, notre réalité n’est pas la réalité mais juste notre vision intérieure. Nous sommes de véritables miroirs déformants !




  Cela me rappelle ces deux petites histoires hindoues :




  

    ō• Lorsqu’un homme est étendu sur le sol, le voleur voit en lui un autre voleur endormi, un ivrogne voit en lui un alcoolique qui a trop bu et le sage voit un homme en pleine extase !




    • Dans un train un vieil homme disperse par la fenêtre une poudre anti-éléphant. Un autre homme lui répond qu’il n’y a pas d’éléphant sur ce territoire. Et le vieil homme rétorque : « Eh pardi, c’est que ma poudre est efficace ! ».


  




  Alors que nous naissons vrai, l’apprentissage des con­naissances via le spectre éducatif, nous fait grandir dans un désordre de vérités et de mensonges qui servent d’échafaudage à l’œuvre que nous devenons. « Comment se fait-il que les petits enfants étant si intelligents, la plupart des hommes soient bêtes ? Cela doit tenir à l’éducation » écrivait Alexandre Dumas12. Notre bibliothèque intérieure de croyances, de principes et de préjugés est une menace permanente. Les croyances sont semblables à des lumières que nous laissons briller alors qu’il fait jour et qui, tant que nous n’appuyons pas sur le bouton, restent allumées. Pire encore, nous recherchons plus ou moins consciemment des environnements qui les nourrissent.




  Ainsi Balthasar Thomass écrit :




  Nos croyances sont comme des bouées grâce auxquelles nous surnageons et ne nous noyons pas dans une vérité trop pénible. Avons-nous la force d’admettre que nous ne survivons que grâce à des mensonges… Toutes nos croyances, toutes nos connaissances, tous nos systèmes de représentation sont dans une certaine mesure des mensonges. Nous ne pouvons faire autrement que de plier la réalité à nos exigences, de simplifier la complexité de nos perceptions afin qu’elles correspondent à des catégories facilement maniables13.




  Quant à Miguel Ruiz, il indique :




  L’arbre de la connaissance est malheureusement contaminé par les mensonges… Maintenant chacun d’entre nous a son propre arbre de la connaissance, qui est notre système de croyance personnel. L’arbre de la connaissance est la structure de tout ce à quoi l’on croit. Chaque concept, chaque opinion, forme une petite branche de cet arbre, jusqu’à ce que nous aboutissions à l’arbre de la connaissance tout entier. Dès que l’arbre est vivant dans notre mental, nous entendons un ange déchu parler très fort. Le même ange déchu, le prince du mensonge, vit dans notre mental. D’un point de vue toltèque, un parasite vivait dans le fruit ; nous avons mangé le fruit, et le parasite est venu en nous14.




  Voici une série d’exemples de croyances dysfonctionnantes.a




  

    ō• Je me souviens d’une patientea qui, enfant, n’avait jamais pu apprendre à cuisiner. Sa mère manquait de patience et d’attention. « Aujourd’hui j’ai plus de quarante ans et j’aimerais enfin développer mes créations culinaires, mais mon mari est cuisinier ! J’ai tendance à penser que ce domaine est le sien et que je serais ridicule face à ses compétences ».




    • Je me souviens d’une patiente qui ayant connu l’orphelinat, s’était juré d’être une mère parfaite le jour où elle aurait des enfants. Elle a si bien réussi que le sur-contrôle qu’elle a imposé dans leurs vies lui est à présent reproché. « Mes enfants me reprochent de m’être trop immiscée dans leur vie, de vouloir tout savoir et même de parler à leur place ». Après son propre abandon, elle a inconsciemment installé l’abondance de sa présence, qu’elle a imposée en toute bonne foi. Elle est passée en force. Ses peurs archaïques lui ont fait revêtir sa tenue de sauveur soi-disant pour le bien de ses enfants. « J’ai combattu mes propres fragilités par un excès de contrôle et d’anticipation. Je voulais qu’ils m’aiment et qu’ils me reconnaissent comme la mère parfaite ! ».




    • Je me souviens d’une patiente venue me voir pour travailler sur le deuil de son fils, décédé deux ans auparavant dans un accident de voiture. Elle me dit : « J’ai une peur bleue qu’on l’oublie ». La sentant envahie par un profond sentiment d’abandon, je me suis permis de lui demander : « Est-ce que par hasard, vous auriez peur que l’on vous oublie ? » Elle réfléchit quelques instants et finit par me dire : « Sentir que les gens partagent mon malheur et me dorlotent me fait du bien ; vous savez, quand j’étais petite, personne n’a pris soin de moi ! ».




    • Je me souviens d’une patiente que je suivais suite à un burn-out. « Mon père a toujours voulu avoir un garçon, alors j’ai essayé d’être ce qu’il aurait voulu que je sois et j’ai tout fait comme un garçon ». Puis elle rajouta : « Et aujourd’hui dans mon job dans une usine de métallurgie, je dirige une équipe de trente hommes et chaque jour je tente de montrer qu’une femme peut faire aussi bien. J’en suis épuisée ». Les larmes se sont mises à couler. « J’en ai marre. Après tout je n’ai rien à prouver ! ».




    • Je me souviens d’une jeune maman qui ne pouvait envisager de remplacer la tétée du sein par le biberon. Cela la mettait dans un état de stress incroyable. Et puis dans un moment de peine profonde, elle m’avoua ces phrases de l’enfance qu’elle avait entendues lorsque sa mère si peu maternelle nourrissait sa petite sœur : « Tu vas le prendre ce putain de biberon, sale gamine ». Ma patiente avait inconsciemment construit un lien entre la prise du biberon et le non-amour de sa mère. Offrir le biberon à son fils revenait à reproduire une croyance insupportable.




    • Je me souviens d’une patiente me décrivant son fonctionnement et terminant chaque phrase par « Je sais c’est ridicule ». Elle avait conscience de l’absurdité de ses croyances et le disait haut et fort mais elle ne pouvait envisager de les remettre en question.
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