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			Préface


			Dans "Oser ses limites," Xavier Bronlet nous invite à un voyage intros-pectif pour explorer et repousser nos limites personnelles. L’auteur pose l’hypothèse que nos limites assument une fonction de protection, parfois trop prévenantes et qu’elles nous confinent dans une existence étriquée, nous empêchant ainsi de réaliser notre propre potentiel. La question de savoir si l’on peut réellement s’en affranchir est posée. À travers une analyse approfondie de la notion de limite — tant physique qu'émotionnelle, cognitive, et comportementale — l'auteur propose des outils pratiques pour mieux se connaître, définir nos frontières personnelles et interpersonnelles, et, finalement, enrichir notre inte-raction avec le monde. Xavier Bronlet aborde la gestion des limites dans divers contextes, celui des relations personnelles bien entendu, mais aussi celui de l’entreprise avec le travail en équipe, et les défis de la vie quotidienne, soulignant l’importance de l’auto-exploration et de la bienveillance envers soi-même pour un développement person-nel épanouissant. Un chapitre entier est dédié au couple ; l’auteur porte un regard sans concession sur nos relations amoureuses dont la qualité est l’émergence de la nature et de la typologie de nos limites. C’est là l’occasion pour l’auteur d’aborder la question de ce qu’est l’amour, de soi et de l’autre.


			Ce livre se distingue par sa capacité à allier théorie et pratique, offrant des exemples concrets, des études de cas, et des exercices réflexifs qui encouragent le lecteur à appliquer les concepts à sa propre vie. L’ouvrage explore également la dimension collective des limites, met-tant en lumière comment une compréhension approfondie de nos propres limites peut faciliter la collaboration, l’innovation, et le déve-loppement de l’intelligence collective au sein des groupes et des orga-nisations. L’auteur fait un parallèle entre les limites personnelles et celles collectives, les première étant encrées dans l’inconscient de chacun alors que les secondes émergent de la culture de la collectivité et de son inconscient collectif.


			« Oser ses limites » est une ressource précieuse pour quiconque cherche à se comprendre mieux, à améliorer ses relations, et à vivre une vie plus authentique et épanouie. L’auteur nous propose un guide pour naviguer dans la complexité des interactions humaines et pour embrasser pleinement le potentiel de croissance personnelle qui se trouve au-delà de nos limites perçues dans un livre qui se lit plusieurs fois, d’abord comme un roman et puis sur des morceaux choisis afin de décrypter sa relation aux autres, revenir sur des moments de vie pour les décrypter sous de nouvelles perspectives. L’auteur ne propose pas de formules magiques pour devenir qui on aimerait être mais nous invite à aimer celui qu’on est, vraiment. Au travers de l’exploration, on comprend entre les lignes que l’auteur nous invite d’avantage à dé-construire notre référentiel afin de valoriser notre Soi profond plutôt qu’à nous isoler du monde par le biais de nouvelles couches protec-trices.


			Enfin, Xavier Bronlet reprend aux passages des extraits de séance de coaching animées par lui-même. Ces séances se veulent illustratives et relèvent de prise de conscience de phénomènes liés à la présence de limites, elles ont été choisies afin que le lecteur puisse s’y recon-naitre afin de faciliter sa propre exploration.


			Dr. Frédéric OOMS


			Innovation Expert — HEC Liège - Belgium
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			Introduction


			Souvent, les seules limites dont nous sommes pleinement conscients sont les limites de notre corps physique. Nous arrivons à bouger entre les objets qui nous entourent sans heurts, la rencontre entre notre gros orteil et le pied de la table du salon fait bien entendu exception à cette règle. Nous sommes capables d’étendre, avec un peu d’apprentissage, les limites de notre corps physique et maîtriser l’espace occupé par notre voiture. Là aussi, il est toujours possible d’avoir une rencontre incongrue avec un objet qui n’avait pas à se trouver là.


			Si nos limites physiques sont en général sous contrôle, qu’en est-il de nos autres limites ? Celles qui concernent notre savoir, sommes-nous conscients de nos connaissances et de nos ignorances ? Celles qui concernent nos savoir-faire, sommes-nous au fait de nos capacités et de nos incapacités ? Celles qui concernent nos savoir-agir, sommes-nous capables de prédire nos comportements ou nous laissons-nous surprendre ? Celles qui concernent notre être émotionnel, savons-nous identifier nos émotions, et surtout, en comprend-t-on la cause, le signifié et le signifiant ? De deux choses l’une, nous pouvons soit les balayer et les mettre sous le tapis, soit profiter de l’occasion pour explorer les fondements de ce que nous éprouvons. Aussi grand soit le tapis, il y aura sans un doute un moment où il deviendra difficile d’ignorer ce que nous avons tenté de cacher. L’objet de ce livre est d’offrir au lecteur des outils d’exploration afin d’éviter d’accumuler ces choses sous le tapis.


			Répondre à ces questions est sans doute le premier pas vers une conscientisation majeure de ses propres limites. Apprivoiser ses limites, apprendre à les ressentir, à les percevoir, c’est un premier pas qui permettra de les connaître et de les reconnaitre, de les verbaliser afin de se respecter. En allant juste au-delà, c’est se permettre de se dépasser en se mettant en en situation d’apprentissage, la découverte ne pouvant exister qu’au-delà de ce qui est déjà connu.


			Nous aborderons le sujet sous différents angles afin d’en améliorer la perception et d’en comprendre l’origine. Si ces barrières font partie de nous, elles ont leur raison d’être et ne sont donc pas là par hasard. Les ignorer ne les fait pas disparaitre, s’asseoir dessus les rend plus robustes encore. Leur transformation nécessite avant tout de la bienveillance, principalement envers soi-même.


			Le champ d’application relatif à la gestion des limites est large et à chaque fois que nous sommes en relation avec quelqu’un ou avec un groupe, des limites sont présentes. Connaitre ses propres limites et savoir les intégrer avec celles de ses pairs permet de créer un espace dans lequel on se sent bien. Dans la relation de couple, leur conjugaison permet de l’émergence de nouvelles idées plus grande que la somme des parties constituantes. Cette habilité à danser avec les limites en place transforme alors le couple en un lieu de création et d’intelligence collective. Le couple étant un domaine où l’amour est roi et les limites sont reines, un chapitre est consacré à ce sujet.


			Une des caractéristiques de notre époque est l’anthropocentrisme, l’individu au centre de toutes les attentions. Chacun revendique le droit de se repenser, de se réinventer et de proposer de nouvelles visions de son contexte. L’objet de cet ouvrage est de favoriser l’intégration des préceptes relatifs aux limites par le biais de méthodes qui unissent. Il est possible de penser à son propre bien tout en veillant au bien des autres, tout comme il est possible de poser des limites personnelles avec toute la bienveillance envers autrui. Connaître et maîtriser ses propres limites permet de composer avec les autres. La connaissance de soi permet d’identifier l’origine de ses propres émotions. Même si ces dernières semblent être causées par un facteur externe, elles révèlent toujours des indices sur nous-mêmes.


			Un chapitre est consacré à l’intelligence collective. En effet, connaître ses propres limites pose également les bases de cette forme d’intelligence. Nos limites sont une interface que nous exposons aux autres et dont nous avons la responsabilité. Prétendre des autres qu’ils les connaissent alors que nous même rencontrons des difficultés à les cerner porte souvent à la frustration. L’intelligence collective est une caractéristique qui émerge d’un groupe lorsque les individus conjuguent leurs talents pour obtenir des bénéfices supérieurs à la somme des bénéfices que chaque individu pourrait obtenir individuellement. La connaissance de nos limites permet de prendre la responsabilité pour soi-même face aux autres, il est alors possible de partager son propre point de vue et faire évoluer le point de vue du groupe. Se taire revient à ne pas enrichir le groupe, imposer son point de vue signifie ne pas s’enrichir du point de vue des autres. Dans nos organisations, rares sont les décisions importantes prises par des individus isolés. Ces décisions sont généralement validées en groupe, l’intelligence collective et donc la connaissance des limites est un point clé qui permet l’optimisation du travail de groupe.


			L’exploration des limites est un vaste sujet. Sans avoir la prétention de l’épuiser, cet ouvrage a été conçu pour mettre à disposition du lecteur, dans les premiers chapitres, un cadre de référence, des cartes facilitant la lecture des situations pour lesquelles nos limites sont mises à mal, des outils permettant de les apprivoiser et de les faire évoluer. Il sera aussi question d’en comprendre les origines possibles. Faire des liens avec ce que les neurosciences nous enseignent et comprendre la chimie du corps est important afin de décrypter certains « oui » alors que l’on pensait « non ».


			Les outils et les cartes seront aussi utilisés pour explorer des cas particuliers comme celui du couple ou encore celui des relations difficiles avec une personne narcissique.


			Tout comme l’intelligence collective, la relation au groupe a elle aussi son propre chapitre, la gestion des limites est similaire mais la dynamique change et de nouveaux mécanismes se mettent en place. Le groupe peut avoir différents rôles comme celui de protéger, de donner une identité ou encore de devenir un lieu de confrontation. Des phénomènes comme celui de l’homologation peuvent nous faire perdre de vue nos limites afin de nous intégrer à un groupe, l’assimilation sera quant à elle vécue par le groupe à nos dépends, ce dernier ignorant nos spécificités et donc nos limites pour nous considérant similaire à lui.


			Enfin, nous aborderons aussi le sujet des limites interentreprises posées par le cadre de relations commerciales par exemple. Deux sous-systèmes s’unissent pour n’en former qu’un seul, comme dans la relation « fournisseur-client » où l’on verra, entre autres, que la limite est l’endroit à partir duquel on commence à négocier. En l’absence de limite, le client est déjà dans la cuisine alors que chef de rang n’a pas encore pu prendre la commande. Les cartes et les outils utiles à un niveau individuel ont leur pendant à un niveau collectif, nombreuses sont les analogies possibles entre les limites individuelles et les limites collectives. Comme l’écrit Norman Wolfe dans son ouvrage The living organization1, les entreprises sont en tout point comparables aux individus.


			Comme déjà mentionné ci-avant, cet ouvrage invite le lecteur à l’exploration de ses limites et de ce fait, au changement. Évoluer n’est pas facile et demande un travail personnel pouvant impliquer certaines souffrances. Abandonner ce que l’on connait pour aller vers quelque chose que l’on ne maîtrise pas encore et que l’on pense cohérent demande du courage. Cette démarche est audacieuse et à l’heure où le développement personnel promu sur les réseaux sociaux qui expliquent comment rejoindre le nirvana par l’exécution de Yaka, arriver à ses fins reste un art et demande un travail de tous les instants. Le développement personnel a subi de fortes influences d’outre-Atlantique et ce n’est sans pas sans raisons que des personnes comme la philosophe Julia de Funès portent une voix critique sur ce mouvement en plein essor. La voie défendue dans ce livre est celle de la connaissance de soi au travers des interactions avec autrui.


			Si le besoin de partager avec vous autour du thème des limites s’est fait sentir, c’est parce que, pendant mes 4 premières décennies, j’ai souvent fonctionné en pilote automatique sans vraiment me poser la question de mes limites. Et puis les circonstances de la vie m’ont invité à changer de perspective, j’ai pris progressivement conscience de cet espace, pris conscience qu’il m’appartenait et enfin qu’il pouvait m’être difficile de le gouverner. Tant de difficultés qui ont résonné en moi comme une incitation à m’explorer. Ma formation et ensuite mon métier de coach m’ont amené à affiner la notion de limite, me permettant de modéliser et donc de rendre visible quelque chose de transparent et d’intangible. Dans mes sessions de coaching, individuelles ou de groupe, ce concept est récurrent et l’analyser permet généralement à la personne ou au groupe que j’accompagne de se rapprocher de l’objectif qu’ils se sont fixé.


			Les outils de coaching proposés dans ce livre sont issues de ma pratique et ont été utilisées avec mes clients. Les exemples, rendus anonymes, proviennent aussi de mon expérience.


			L’objet de ce livre est d’exhorter le lecteur à explorer ses propres limites suivant différentes perspectives ainsi que par le biais d’une grille de lecture. La lecture se veut fluide et les illustrations rendent l’introspection plus légère. Enfin, cet ouvrage peut être lu en suivant l’ordre des chapitres mais peut être également utilisé en fonction de besoins particuliers et donner ainsi un éclairage spécifique.


			




				

					1. Norman Wolfe (2011) - The living organization : transforming business to create extraordinary results — Edition Quantum Leaders Publishing — ISBN 0983531013
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			Défintion


			Le mot limite vient du latin limes, limitis qui désignait un « chemin, un sentier bordant un domaine »1. La limite a ensuite pris le sens d’une ligne qui sépare deux territoires ou plus précisément la frontière2. Dès son apparition et selon Alain Rey, linguiste, le sens devient plus abstrait.


			La littérature nous rapporte ce qui suit :


			Une limite peut démarquer des unités géographiques de tous types, qu’elles soient physiques ou humaines3. Elle apparait également comme la périphérie d’un ensemble cohérent, construit à partir d’un centre, d’un pouvoir et de l’appropriation identitaire de cet espace4. Cette notion défendue par Jean-Pierre Renard est intéressante à bien des égards. On notera la notion d’identité relative à une communauté, les limites pouvant alors être un caractère émergeant de l’identité ou bien être un caractère discriminent. Dans le premier cas les limites sont une conséquence identitaire, et dans le second ce sera l’identité à émerger des propres limites. Pour illustrer l’émergence des limites, on parlera, par exemple, de communauté chrétienne dans laquelle la limite est définie en fonction de la croyance. Pour illustrer l’émergence de l’identité nous pourrions prendre l’exemple des premières croisades, en ayant comme objectif de libérer Jérusalem, elles visaient à restaurer l’identité chrétienne. Il est intéressant de considérer nos limites comme facteur émergent de notre identité, mais aussi de considérer notre identité comme facteur émergent de nos limites.


			La limite est un invariant nécessaire et il n’est ni pensable ni possible d’y échapper ou de s’y soustraire5. Elle permet en effet de marquer la différenciation ainsi que l’interaction. « Une limite est un agencement mettant en contact deux espaces juxtaposés et permettant leur interface » 6.


			Afin de poser un cadre à cette notion, utile à la compréhension de l’ouvrage et à l’utilisation des outils présentés, je partage avec vous la définition qui m’anime et qui m’a servi de référence. La limite est la frontière subtile à partir de laquelle une situation devient physiquement, émotionnellement ou énergétiquement négative pour une personne donnée. Dans le continuum des types de situations, entre celles qui procurent du bien-être et celles qui procurent du mal-être, la limite est donc la ligne de démarcation entre les situations neutres et les situations négatives.


			Pour illustrer ceci, prenons le cas de Marie, employée dans une grande structure. Elle apprécie lorsque son responsable l’invite à prendre un café pour la conseiller dans son travail en lui faisant part de son expérience. Cette situation lui procure du bien-être. Lorsque son responsable réoriente son action en lui écrivant un courrier électronique, c’est OK pour Marie. Elle est en zone neutre. Lorsque son responsable lui donne un feedback négatif devant ses collègues, Marie est effondrée. Elle est en zone de mal-être, elle perd sa motivation et a l’impression que le monde est contre elle. Ces différentes situations illustrent les positions, à noter que dans cet exemple, ce n’est pas tant le contenu du feedback qui influence le ressenti mais davantage le contexte dans lequel le feedback est donné.


			Les limites sont propres à chacun, elles peuvent varier dans le temps en fonction de l’environnement ainsi que de la condition physique, émotionnelle ou encore énergétique de l’individu même. Sans doute avez-vous déjà noté comment votre patience pouvait diminuer avec la fatigue ou par le simple fait d’être en retard.


			Enfin, si dans notre culture la notion de limite peut avoir une connotation négative, cette notion devient, dans cet ouvrage, un terme neutre. Il n’est pas utilisé pour juger mais seulement pour indiquer un point d’attention. Tout comme le zéro du thermomètre indique la température à partir de laquelle il gèle, la limite est le point au-delà duquel des changements s’opèrent, où l’attention est mobilisée. Il est alors possible de se trouver en situation d’apprentissage ou en situation de stress. Lorsque j’ai tout mon temps, je suis plus enclin à céder le passage et à être courtois en conduisant la voiture. Si je suis en retard, les gestes de courtoisie sont sans doute remplacés par une attitude plus agressive. La limite dans ce cas correspond au point neutre qui indique le seuil subtil entre la courtoisie et l’agressivité, l’état du vase avant qu’une goutte d’eau ne le fasse déborder.
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			Classification des limites


			Nous pouvons distinguer 6 types de limites, à savoir :


			-Les limites physiques : définies comme les extrêmes que le corps physique peut endurer comme la résistance à la douleur, la capacité de courir le marathon en un temps donné.


			-Les limites du savoir-faire : définies comme les frontières de ce qu’une personne est capable de faire comme peindre, chanter, effectuer une opération chirurgicale.


			-Les limites cognitives : définies comme les frontières de notre connaissance comme la connaissance d’une langue étrangère, de la première loi de la thermodynamique. Elles dépendent de notre éducation.


			-Les limites comportementales : définies comme les frontières marquant la capacité d’une personne à agir d’une certaine façon dans un contexte déterminé comme la capacité à aider une personne en détresse ou à passer son chemin.


			-Les limites mentales : définies comme les frontières entre ce que nous comprenons et ce que nous ne comprenons pas et qui se basent sur nos valeurs, nos préférences, notre système de pensée et nos cartes mentales.


			-Les limites émotionnelles : définies comme les frontières entre les situations qui nous procurent des émotions neutres ou positives et celles qui nous procurent des émotions négatives comme l’expérience de la tristesse, de la peur ou encore de la jalousie.


			Les limites mentales et émotionnelles sont intimement liées, parler de l’une, c’est bien souvent parler de l’autre. Nos cartes mentales, la façon dont nous voyons le monde avec nos valeurs, nos habitudes et notre culture influencent les émotions que nous pouvons éprouver.


			Avec cette taxonomie et en se référant aux limites physiques et cognitives, on notera qu’elles peuvent se conjuguer pour engendrer des limites du savoir-faire. Une personne bègue ne parlant que peu l’anglais aura des difficultés à l’enseigner.


			C’est sur les limites mentales, émotionnelles et comportementales que nous nous concentrerons. Ces limites sont intimement liées et parler des unes c’est généralement parler des autres.


			Les typologies de limites


			Les limites mentales et émotionnelles posent la frontière entre ce qui est OK pour nous et ce qui n’est pas OK. L’application de ces frontières n’est cependant pas rigoureuse, il est toujours possible de surseoir pour un motif ou un autre. Que ce soit par curiosité, pour ne pas se faire remarquer ou par peur de la réaction des autres. Qui de nous n’a jamais penser « Non » et prononcer « Oui » ? Tout comme Jean-Marc, coureur de fond, qui au terme du déjeuner avec son nouveau responsable qui lui demande si cela ne le dérange pas qu’il fume alors qu’ils sont en terrasse, répond : « non, non allez-y seulement » alors qu’il a exclu tous les fumeurs de son cercle d’amis.


			Ceci nous amène à pointer 3 typologies de limites :


			-Les limites imperméables : elles tiennent du dogme et sont infranchissables. L’individu se respecte sans prendre en considération les besoins de son contexte. Trouver un dénominateur commun est pratiquement impossible. Il est hors de question que je travaille le week-end et si l’on m’y oblige, je démissionne.
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			Les limites imperméables


			-Les limites semi-perméables : elles permettent de prendre en compte les besoins individuels ainsi que ceux posés par le contexte, la négociation est possible si elle maintient un certain respect de l’individu. L’individu se respecte et respecte son contexte. Il est hors de question que je travaille le week-end. Si l’on m’y oblige, je fixe un nombre limité de jours et je demande à en être informé une semaine à l’avance pour pouvoir m’organiser.
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			Les limites semi perméables


			-Les limites perméables : ces limites sont indicatives et ne sont pas défendues par l’individu. La négociation est absente ou très facile compte tenu de l’absence de résistance. L’individu ne se respecte pas et donne les pleins pouvoirs à son contexte. Bien que je ne souhaite pas travailler le week-end, si on me le demande, j’y vais sans joie et sans faire valoir ma limite.
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			Les limites perméables


			Les frontières du conscient et celle de l’inconscient


			Parler de nos limites, c’est avant tout parler de ce que l’on connait de nous-même. Sachant qu’une bonne partie de notre fonctionnement est piloté par notre inconscient, il est judicieux de parler de limites conscientes et de limites inconscientes. Les limites de l’inconscient ne nous sont pas étrangères car nous les connaissons par le biais des comportements qu’elles induisent et nous pouvons les décrire comme limites conscientes sur une autre base. Notre cerveau droit est très habile à construire des justifications plausibles, cela donne une certaine cohérence à nos perceptions et participe à notre équilibre psychique. Un exemple fréquent qui illustre cette limite inconsciente est celui de la personne toujours prête à faire plaisir. Il y a fort à parier que la raison inconsciente soit la peur d’être rejeté ou le besoin d’être aimé ou reconnu. Ne pas faire plaisir revient à ne pas être reconnu ou ne pas être aimé, ce qui n’est pas supportable. Dans ce cas, expliquer pourquoi cette personne fait toujours plaisir par des mots « j’aime bien aider les autres » est la justification élaborée par le cerveau droit afin de créer un équilibre entre l’action et son pourquoi. L’exploration de l’inconscient permettrait sans doute de rendre consciente des motivations plus profondes.


			Agnès travaille dans une multinationale, elle est jeune et occupe un poste à responsabilités. Elle est de toutes les initiatives et court sur tous les ballons. Son caractère affirmé et son franc-parler l’ont aidée à occuper son poste actuelle. Alors que nous discutons lors d’une session de soutien, Agnès me parle de difficultés dans ses relations avec ses collègues directs. Ils sont lents et indécis et il lui est difficile de pouvoir compter sur eux. Elle me parle de sa limite me disant que c’est plus fort qu’elle et pense démissionner. Mes questions lui permettent d’explorer le problème. Elle a besoin de faire partie d’une équipe gagnante et de travailler avec des personnes qui partagent les mêmes valeurs qu’elle. Je propose alors à Agnès une exploration plus profonde utilisant des techniques d’hypnose. D’où vient ce besoin de performance ? Nous explorons les moments du passé à la recherche d’émotions similaires. A chaque fois, Agnès me décrit le contexte, la scène. Élevée par sa grand-mère dans une bourgade de l’ex URSS dans le milieu des années 80, la vie n’est pas facile. Elle aime la danse. Une heure pour se rendre aux répétitions et une heure pour revenir alors qu’elle n’a que 7 ans.


			Seules les meilleures danseuses sont suivies et encadrées, les autres sont ouvertement découragées et font l’objet de moqueries de la part du cadre. Être dans les meilleures est fondamentale pour Agnès. Les chorégraphies intègrent des figures acrobatiques qui nécessitent la collaboration. Agnès est dans la compétition et dans la collaboration. Il ne lui en faut pas plus pour faire le lien entre sa jeunesse et sa situation professionnel. En un instant, tout s’éclaire, comprenant que l’origine inconsciente d’une limite qu’elle traitait jusque-là comme étant simplement mentale, les similitudes entre les émotions vécues dans sa jeunesse et celles vécues au travail lui permettent de prendre conscience de cette programmation inconsciente. Nous travaillerons ensuite avec elle sur le coût de ses facteurs de motivation. La compréhension que d’autres logiques peuvent mener à une vie épanouie aidera Agnès à faire évoluer sa perspective.


			Cet exemple illustre la notion de limite consciente et limite inconsciente. Pour Agnès la limite consciente, qui est aussi dans ce cas une limite mentale, était celle de pouvoir travailler avec des personnes voulant être les meilleures et désirant collaborer. La limite inconsciente est posée par la peur d’être exclue si elle n’est pas la première avec le soutien des autres. Le travail effectué par Agnès lui a permis de rendre consciente une limite inconsciente. Cette conscientisation permet de progresser, et dans le cas d’Agnès, se rendre compte que les histoires vécues durant sa jeunesse ne représentaient plus un référentiel pertinent pour sa situation actuelle. Cela lui a permis de se familiariser et s’approprier de nouvelles pratiques et donc d’étendre l’espace créé par ses limites, encore appelé le champ des possibles.


			J’aime comparer l’être humain à un oignon : il est fait de plusieurs couches. La compréhension de nos limites sont ses couches. La limite consciente apparait en premier sous forme de justification simple et immédiate que nous attribuons à un comportement. En grattant un petit peu, il est possible de trouver d’autres fondements plus profonds sous-jacents à la première couche et ainsi de suite. C’est sans doute le travail d’une vie que d’explorer ses différentes strates, et tout comme lorsqu’on épluche un oignon, il peut nous arriver de pleurer. La fonction de pleurer est utile car dans le cas de l’oignon, elle permet de nettoyer la surface de l’œil de l’agent irritant. Exprimer une émotion est le premier pas qui permet de l’accueillir, accueillir la tristesse par exemple nécessite de l’habiter et donc de la vivre, quoi de plus normal alors que de pleurer. Le travail d’intégration et de transformation peut alors commencer.


			Ce dernier point peut s’avérer difficile pour les hommes, car « un homme c’est fort, cela ne pleure pas ». On verra ici différentes justifications ou limites conscientes exprimées par ces hommes comme celle d’être factuel et rationnel, un bel hommage à Descartes. Il est intéressant d’explorer les limites mentales et les limites émotionnelles, conscientes et inconscientes pour découvrir davantage de sensibilité, au-delà des effets de l’éducation et la sédimentation culturelle séculaire.


			Les limites et l’empathie, deux éléments distincts


			Il est sans doute possible de trouver une corrélation entre la perméabilité des limites et le degré d’empathie d’une personne. Il est utile cependant de discerner les deux afin d’affiner la compréhension de ses propres comportements. Faire évoluer ses limites est possible, réduire ou augmenter son degré d’empathie est aussi possible mais de façon moins marquée. L’empathie étant la capacité à ressentir les émotions de quelqu’un d’autre (empathie émotionnelle) ou de comprendre ses idées (empathie cognitive). De ce fait, travailler l’empathie, c’est ajuster sa capacité à se mettre dans la situation de l’autre. Je peux comprendre les idées politiques d’une personne sans pour autant permettre à ces idées d’avoir une influence sur mon comportement. La psychologie transpersonnelle développée entre autres par A. Maslow et S. Grof explore le phénomène de relation aux autres au travers de concept tel que le champ. La perception du champ, entendu comme espace créé par les relations aux autres, s’enrichit de ce que chacun est, elle peut être assimilée à l’empathie. Les neurosciences, abordées dans un chapitre spécifique, parlent des neurones miroirs utiles à la perception de ce qui se passe chez les autres. Les neurosciences nous fournissent le hardware et la psychologie transpersonnelle le software.


			Nous avons défini plus haut les typologies de limites et il est utile de revenir sur la définition de l’empathie avant d’aller plus loin. Larousse définit l’empathie comme étant la faculté intuitive de se mettre à la place d’autrui, de percevoir ce qu’il ressent ; ce mot est calqué sur la parole Einfühlung en allemand.


			Afin de dissocier ces deux concepts de limites et d’empathie et d’en comprendre la complémentarité, nous pouvons les représenter par un schéma combinatoire qui présente 9 associations possibles comme illustré à la page 30.


			En combinant les variables que sont les limites avec les degrés d’empathie, nous définissons ainsi 9 types d’espace, l’espace étant le lieu dans lequel la relation prend forme et présuppose au moins deux personnes. La perspective de chacun des espaces est relative à chaque acteur et est donc à lire en fonction de la nature de ses limites avec l’autre ainsi que de son degré d’empathie. Deux personnes en relation pourront donc se trouver en fonction de leurs limites et de leur degré d’empathie dans deux espaces différents. Pour illustrer cela, prenons la relation entre Pierre et Marie et observons l’espace créé par Pierre dans sa relation à Marie, comment il l’écoute, l’accueille et intègre ce que Marie lui dit. Pour une même situation où Marie confie un problème personnel à Pierre, la configuration des limites et du niveau d’empathie de Pierre déterminera le type de relation.
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			A. ABSENCE DE RELATION


			L’imperméabilité des limites et l’absence d’empathie sont un frein à la création d’un espace d’échange. Si échange il y a, le problème vécu par Marie est une opportunité pour Pierre afin de parler de lui-même et de ses expériences personnelles.
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			B. RELATION D’ENTENTE


			Pierre peut entendre ce que Marie lui dit mais cela ne peut en rien l’influencer. L’espace qui se crée est un espace dans lequel l’écoute de la part de Pierre est une finalité en soi.
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			C. RELATION DE COMPRÉHENSION


			Pierre comprend ce que Marie lui dit et est capable de ressentir la situation au-delà des mots sans que cela ne l’altère. L’espace qui se crée est un espace neutre de compréhension dans lequel il est possible pour Pierre, le temps de la discussion, se mettre à la place de Marie.
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			D. RELATION DE TOLÉRANCE 


			L’espace créé par la relation permet à Pierre d’intégrer certains des éléments du contexte présentés par Marie. Cette intégration factuelle vise avant tout le bien-être personnel de Pierre et est motivée par la culture et les valeurs de ce dernier et non par Marie en tant que sujet.
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			E. RELATION D’ÉCOUTE 


			L’espace créé par cette relation devient dynamique, le ressenti de Pierre lui permet de faire évoluer ses propres idées et sentiments, Marie devient co-créatrice de la relation elle-même. Cet espace permet d’engendrer de l’intelligence collective.
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			F. RELATION CONDESCENDANTE 


			Dans cette relation, la situation vécue par Marie est une opportunité pour Pierre afin de parler de lui, à l’indicatif ou au conditionnel en fonction de la présence ou pas d’expériences personnelles. La place accordée par Pierre à Marie reste marginale.
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			G. RELATION DE PITIÉ 


			Dans cet espace, l’influence de Marie sur les sentiments et les pensées propres de Pierre est importante, Marie ébranle les limites de Pierre. L’attention de Pierre pour Marie est à son paroxysme, il reste attentif à lui-même. La recherche de l’équilibre entre Pierre et Marie est constante et souvent source de conflits intérieurs pour Pierre car il éprouve des difficultés à choisir entre la satisfaction de Marie et sa propre satisfaction.
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			H. RELATION DE CHARITÉ 


			Dans cette espace, l’influence causée par les faits observés par Pierre est majorée par son ressenti personnel et sa sensibilité. L’absence de frontière entre Marie et lui-même pose le problème de l’identification à la situation vécue par Marie, l’intégration du ressenti de Pierre brouille les cartes. Est-ce que ce problème m’appartient pense Pierre ? Ceci devient une question récurrente.
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			I. RELATION DE COMPASSION 


			Dans cette espace, Pierre est à l’écoute de Marie et s’approprie son problème au point d’en devenir aussi victime, l’identification de Pierre à Marie est intégrale. Sans frontière avec Marie, l’identification de Pierre est maximale, il est perdu dans son ressenti et cela ne lui permet pas ou peu d’analyser les faits, cela laissant place à davantage de subjectivité.


			Jouer sur l’échiquier de l’empathie et des limites nous a permis de caractériser 9 postures particulières. L’observateur que nous sommes ne manquera pas, lors d’interactions avec les autres, de repérer des indices relatifs à l’empathie et aux limites. Dans ce jeu de déconstruction, la situation vécue devient alors un merveilleux catalyseur pouvant porter à une meilleure compréhension de soi par le biais des outils présenter dans ce livre.
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