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Introduction


			L’intuition de rassembler les différents éléments qui concourent à la mise en œuvre de la résilience m’est venue quand l’épidémie du coronavirus Covid-19 a envahi la France. La première déclaration de cette nouvelle maladie a été faite le 17 novembre 2019 à Wuhan en Chine ; l’Organisation mondiale de la Santé (OMS) a déclaré la pandémie le 11 mars 2020. Dans son allocution télévisée le 12 mars, le président Emmanuel Macron a annoncé des mesures drastiques de restriction des libertés individuelles à partir du 17 mars, ce qui a correspondu à un confinement au domicile. Les hôpitaux et cliniques ont été invités à annuler toute action médicale non urgente, afin d’éviter au maximum le déplacement des patients et d’empêcher que ceux-ci ne soient en contact physique avec d’autres patients. Les activités dans les institutions médico-sociales, dont les groupes d’entraide mutuelle (GEM) ainsi que toute activité dans les centres sociaux ont été stoppées. Il y a eu plusieurs constats : la circulation du virus dans la population, le temps de l’incubation étant de 3 à 5 jours, mais pouvant aller jusqu’à 14 jours, le nombre important de porteurs sains, la contagiosité importante au début de l’épidémie conduisant à un développement exponentiel et le risque de formes gravissimes. Selon les règles applicables en fonction de l’épidémie s’imposait la distanciation entre les individus d’un point de vue de la santé publique. Pour cette raison, les hôpitaux de jour ont été fermés ainsi que toute activité de psychothérapie de groupe, appelée aussi groupe de parole.


			Pendant la période du confinement, les professionnels de santé mentale ont mis en place non seulement un accueil téléphonique pour les patients, mais ils ont pris l’initiative de les appeler même sans que ceux-ci le demandent. Suite à l’observation de l’augmentation considérable de la charge de travail dans les unités de soins accueillant les patients Covid mais surtout en raison du stress psychologique assumé par les soignants, par exemple d’assister impuissant à la mort de patients parfois en quelques heures, dans beaucoup d’endroits ont été mises en place des plates-formes d’écoute téléphonique par des psychologues pouvant orienter vers un rendez-vous avec un psychiatre.


			Le ministère de la Santé, relayé par les agences régionales de santé (ARS) a reconnu la téléconsultation comme équivalente d’une consultation en présentiel, que ce soit par téléphone ou par vidéoconférence. Les entreprises ont été invitées à favoriser le télétravail où cela a été possible et ce, pour éviter les rassemblements de plusieurs professionnels dans une même pièce pour écarter le risque de formation de cluster. Nous avons tous entendu et intégré de nouveaux mots dans l’usage quotidien : confinement, ­déconfinement, cluster, tracking au lieu de traçage, gestes barrière, distanciation sociale, consultation en présentiel versus distanciel, pour en citer quelques-uns.


			Mon propos n’est pas de reprendre l’historique de l’épidémie du Covid-19. Mon point de départ a été de chercher à rejoindre les participants des groupes de parole dans leur vécu où ils devaient faire face à une situation nouvelle. Le fait de devoir rester chez soi a été plus ou moins bien vécu par les personnes ; en particulier l’interdiction de rendre visite à des parents placés en EHPAD, de ne pas pouvoir les accompagner en fin de vie et, dans de nombreux cas, perdre un être cher ayant succombé au virus a été particulièrement cruel. Ont été observées des décompensations dépressives très sévères chez certaines personnes, l’accentuation de troubles anxieux, la reprise de la consommation d’alcool chez des patients sevrés et d’autres addictions. Certains ont interrompu leurs soins, arrêté leurs traitements au long cours. D’autres ont retardé leurs prises de rendez-vous auprès de leur médecin, ce qui a conduit à des retards de diagnostic et de prise en charge thérapeutique. D’autres encore ont vécu des mises en question de leurs projets de vie ou de leurs orientations professionnelles ou sociales ; et certains sont entrés dans un burn-out avec effondrement.


			Dès le début de l’arrêt des activités de groupe, j’ai pensé qu’il était important de rester en contact avec les participants de ces groupes en continuant à les encourager dans leur travail sur eux dans un but préventif. J’ai voulu proposer une réflexion nouvelle avec plusieurs objectifs :


			•	ne pas rester dans la frustration,


			•	éviter le découragement,


			•	ne pas entrer dans une révolte,


			•	consolider les points forts de chacun,


			•	ne pas décompenser un trouble anxieux ou dépressif,


			•	la concentration sur les compétences de chacun,


			•	l’utilisation des ressources connues et expérimentées,


			•	le développement de ces ressources


			•	la découverte de nouvelles compétences.


			J’ai commencé à réaliser de courtes vidéos à partir de la question : « Qu’est-ce que la résilience ? » et je les ai envoyées sur leur adresse mail au rythme d’environ une fois par semaine, afin de les encourager à développer leurs propres ressources. Ces vidéos correspondent à la première partie du présent ouvrage. Toutes ces ressources partielles contribuent à une ressource globale : la résilience. Celle-ci est habituellement citée en lien avec un traumatisme subi ; la résilience pouvant se mettre en œuvre lorsque l’individu ressent une menace de désintégration psychique à la suite d’un traumatisme. Il prend maintenant appui sur ce qui lui permet de résister, de continuer à vivre malgré ce qu’il a subi et en intégrant ses pertes. Il rebondit après un effondrement, il continue à vivre, il se situe dans une trajectoire où il trace son chemin. Les individus peuvent toutefois alterner entre des manifestations où ils subissent les effets du traumatisme et des manifestations où ils rebondissent. Ainsi certains présentent un mélange entre repli, un regard tourné vers leur passé douloureux et différents troubles ; mais de l’autre côté ils réussissent, au moins ponctuellement, à se situer en regardant vers l’avant en cherchant ce qui est positif dans leur vie.


			Je considère que la résilience n’intervient pas seulement suite à un traumatisme. Elle est à l’œuvre dans toute situation difficile et qui peut être un choc dans la vie : elle fait partie des forces présentes dans l’inconscient des personnes lesquelles s’activent quand l’individu en a besoin. Chacun est cependant conseillé à repérer ces manifestations dans sa propre vie psychique et il peut contribuer à leur mise en œuvre. D’un autre côté, les dysfonctionnements de chacun peuvent empêcher qu’elle ne se déploie. Ainsi la résilience peut se manifester suite à une perte importante, qu’elle soit symbolique (un travail, un statut) ou relationnelle (la perte de quelqu’un), comme dans un contexte de crise des valeurs qui saisit l’intéressé. Elle œuvre dans le travail de deuil, elle permet de se remettre debout après un effondrement ou encore elle donne la force intérieure pour ne pas s’effondrer. Elle montre l’objectif à viser pour continuer à vivre à court, à moyen et à long terme.


			Le lecteur sera invité à questionner son ressenti et ses fonctionnements dans une trajectoire d’avancée : d’où vient-il, où se dirige-t-il ? A-t-il un projet actuel, ses projets sont-ils arrêtés et si oui, pour quelle raison ? Il sera invité à observer tous les éléments nouveaux dans son panorama intérieur : c’est ainsi qu’il peut entrevoir les manifestations de la résilience. Celle-ci n’a qu’une dynamique qui se traduit en l’aidant à vivre, à se réaliser et à mettre en œuvre ses compétences. Car chacun peut progresser en traçant son chemin ; mais cela demande sa participation active. Comme dit le proverbe : on n’a rien sans rien. Aussi un accompagnement psychothérapique est recommandé dans ce travail sur soi car souvent les personnes ne trouvent pas de réponses à certaines questions : les apports d’un psychothérapeute ou d’un praticien de la relation d’aide aident dans ce cas à aller au-delà d’un blocage. Sinon, les personnes peuvent avoir le sentiment de faire du sur-place et elles peuvent se décourager par rapport à leur désir de se sortir d’une situation difficile.


			À partir de l’intuition initiale de rejoindre les personnes qui traversent une crise dans leur vécu, j’ai développé la réflexion sur la résilience que voici. Le présent ouvrage comporte cinq modules :


			•	différentes sources de la résilience,


			•	les mouvements intérieurs de la résilience,


			•	avancer en prenant appui sur la résilience,


			•	dysfonctionnements empêchant la mise en œuvre de la résilience,


			•	auto-questionnaires pour le travail personnel.


			La résilience est une réalité : elle existe en chacun, elle est développée plus ou moins selon la constitution de la personne et de son histoire personnelle. Elle se manifeste et chacun peut saisir la manière dont elle se fait connaître. Et chacun peut contribuer activement à son utilisation et à son développement. Elle peut être d’un soutien considérable dans chaque crise dans le cheminement de la personne.


		




		

			
Premier module 


			
Différentes sources de la résilience


		




		

		Étape 1


			
La résilience


			La résilience est un terme utilisé initialement en sciences physiques : c’est la résistance inhérente d’un corps, quel que soit le matériau qui le constitue. Ainsi une barre de fer, un morceau de bois, une brique, un rocher, un roseau, une plume d’oiseau ont chacun une capacité propre pour résister à des tensions, des forces extérieures (un coup de vent, de chaleur ou de froid, la pluie…) ou intérieures (l’attaque par un parasite, le percement par un foret, la corrosion…).


			Le terme de résilience a été transposé en psychiatrie depuis la fin des années 1980 par l’Américaine Emmy Werner [47] : elle désigne la capacité d’un individu de résister contre toutes sortes de difficultés auxquelles il doit faire face. En faisant appel à des images, on peut dire que c’est la capacité de garder la tête haute en toutes circonstances, de nager dans des courants sans couler, d’avancer toujours contre vents et marées. En France c’est Boris Cyrulnik [8] qui a rendu la notion de résilience accessible au grand public ; et il est souvent fait mention de cette réalité dans des ­publications et dans le débat public.


			Il serait cependant réducteur d’assimiler la résilience à une forme de système de défense car elle est bien plus que cela. Chaque personne porte en elle-même des capacités de résister pour ne pas se laisser dominer par des forces extérieures et l’influence des autres. Elle peut ainsi mettre en œuvre ce qu’elle a à sa disposition : elle peut aussi chercher à le développer ; mais il faut qu’elle le veuille et qu’elle s’y engage. On peut détailler :


			Chacun a des dons que l’on peut aussi appeler des talents ou encore des potentialités. Ce dernier terme indique que ces dons peuvent se développer et grandir. Il est inhérent à tout don qu’il invite celui et celle qui le porte à l’utiliser. Certaines fois, l’intéressé n’est pas conscient qu’il a des dons même s’il les utilise : le terme de potentialité indique que c’est encore fragile, aussi peut-il ne pas y croire ni se faire confiance.


			Il est souhaitable que les personnes identifient leurs dons : par exemple, quelqu’un pourra dire que la gentillesse est une de ses données fondamentales ; un autre se dira énergique, de bonne humeur, calme. L’ensemble forme les richesses d’être qui deviennent des compétences émotionnelles, relationnelles, techniques. Ces dons se déploient dans des domaines très variés : certaines personnes sont très douées manuellement, elles ont « de l’or dans les mains », elles sont capables d’installer ou de réparer quasi n’importe quoi. D’autres dons se déploient par des capacités intellectuelles : par exemple en apprenant vite des données nouvelles, en les intégrant dans le contexte de vie, en montrant une ouverture d’esprit, en observant, mémorisant, analysant, synthétisant. Des capacités d’action sont recherchées dans des postes à responsabilité : on attend de telles personnes qu’elles organisent et planifient la vie d’un groupe afin de permettre un déroulement harmonieux des tâches. La persévérance permet que les personnes ne se découragent pas mais aillent au bout de leurs décisions tout en entraînant les autres dans la bonne humeur. Les mêmes capacités sont attendues des pères et mères de famille. D’autres capacités montrent une bonne constitution physique : de l’endurance, les personnes ne tombent que rarement malades, on dit qu’elles sont des « forces de la nature ». D’autres ont un naturel porté vers la simplicité : naturellement, elles se sentent heureuses, ont foi en la vie, vivent un désir de vérité, ont une capacité à ressentir les évènements de l’intérieur et cherchent le sens caché des choses. On peut citer Antoine de Saint Exupéry qui fait dire son Petit Prince : « On ne voit bien qu’avec le cœur. L’essentiel est invisible pour les yeux. » [46].


			Chacun peut chercher activement à développer davantage ses propres dons, ce qui augmente le bénéfice qu’il peut en retirer. L’intéressé est devenu conscient qu’il a un potentiel : il commence à se donner les moyens pour le développer et il continue dans ses efforts. Ce qui était une potentialité devient maintenant une compétence.


			Un être humain est fragile et vulnérable : il est nécessaire de se défendre contre la souffrance. On doit identifier notamment les dangers qui attaquent ce qui est précieux en chacun. La capacité de se défendre de manière efficace et de se protéger est un autre domaine de la résilience.


			En tant qu’être humain, chacun a des dysfonctionnements, des difficultés qui s’expliquent par son histoire. Celles-ci doivent être identifiées, et grâce à un travail sur soi, on peut chercher à les dépasser, à les neutraliser, à les gérer ou à les réduire. Certains dysfonctionnements sont liés à des blessures que l’on peut appeler des traumatismes. Il est possible de guérir de tels traumatismes. En travaillant activement sur soi pour améliorer ses fonctionnements, on utilise un autre domaine de la résilience.


			Pour résumer : grâce à sa propre résilience, on trouve du positif sur lequel on peut prendre appui. On persévère sur sa lancée, on peut dire que l’on trace son sillon à la manière d’un paysan qui laboure un champ. On avance en mettant toujours un pas après l’autre. On se fait confiance en utilisant son expérience, mais aussi en sachant demander conseil à bon escient.


		




		

			Étape 2


			
Se centrer sur le meilleur de soi


			Il est important de prendre appui sur ses propres dons, ce qui demande de les identifier. Il s’agit d’un ensemble de réalités positives que l’on peut ressentir au profond de soi. Chaque don se manifeste de temps en temps par un mouvement intérieur que l’on peut aussi appeler une percée (cela sort du domaine de l’inconscience) qui peut être perçue comme une lumière, une douceur, une détente ou une sensation de paix. On peut alors s’en saisir pour se demander quelle réalité se montre ainsi dans sa vie intérieure. Si on ignore un tel mouvement intérieur ou si on n’en tient pas compte, on peut passer à côté : car de telles sensations peuvent être de courte durée. Par exemple, certaines personnes remarquent que certains matins, elles ne se sentent pas bien et assez vite, ce sont des inquiétudes qui les envahissent. Mais d’autres matins, elles se sentent plus détendues, elles ressentent un certain dynamisme et les choses à faire deviennent plus faciles. Dans ce cas elles sont en contact avec leurs dons, mais souvent elles ne le savent pas. On peut différencier plusieurs domaines ou rayons (comme un rayon dans un placard) dans ce meilleur de soi :


			Il y a le domaine de qui je suis en profondeur. Ce sont des réalités qui me caractérisent : des compétences variées, des qualités d’être, les aspects positifs de mon caractère, par exemple s’il s’agit d’une tendance à aller vers les autres, à rendre service, à comprendre les problèmes des autres. Dans ce domaine de qui je suis, chacun a formé des certitudes : ce sont des choses dont il ne doute pas. En utilisant une image : c’est comme un bagage qu’il porte avec lui. Ce sont des qualités d’être qu’on peut appeler un savoir-être. Ce domaine a souvent été formé dans la relation avec les parents, mais chacun peut le développer s’il y consent et le juge utile.


			Il y a le domaine de ce que j’aime faire en y déployant mes ressources profondes et ma personnalité. C’est plus qu’un savoir-faire appris : nous avons tous été formés par différents systèmes scolaires et une formation professionnelle pour acquérir des compétences. L’efficience d’une telle formation sera augmentée si on y intègre sa personnalité : il s’agit de s’investir avec tout soi dans ce que l’on fait au lieu de simplement appliquer ce qu’on nous a enseigné et dit. Chacun peut ainsi dynamiser son domaine de compétence par son investissement personnel en utilisant son expérience et sa créativité. Il va de soi que chacun peut acquérir des compétences par un travail personnel qui complète ce qu’on a appris par un enseignement formalisé.


			Il y a les liens avec des personnes très proches. Chacun peut ressentir une proximité avec certaines personnes car leurs paroles, leur personnalité, leur domaine d’activité et leur manière de s’investir touche et invite à s’investir soi-même. De telles personnes sont ressenties de manière précieuse : on ne voudrait pas les perdre, et quand on les fréquente, elles nous font du bien.


			Il y a mes valeurs profondes. C’est du domaine de ce qui a de la valeur pour moi parce que cela me nourrit de l’intérieur ; il peut être ressenti comme plus grand que soi. Ce sont des choses que j’aspire à incarner dans ma vie concrète et que j’ai envie de partager avec d’autres. Les croyances en font partie : ce en quoi je crois, là aussi parce qu’elles me nourrissent.


			Et il y a l’essentiel de ma personne, de mes relations affectives, de ma vie : cet essentiel permet de persévérer dans une grande épreuve.


			Pour résumer : le meilleur de soi, c’est du domaine incompressible. On peut le dire en employant des verbes : je suis, j’agis, je me vis en relation, je suis relié à plus que moi, je me sens unifié, c’est présent en moi, cela me dynamise. Ces réalités permettent de garder la tête haute en toute circonstance. C’est quelque chose que personne ne peut vous enlever, mais vous pouvez la partager avec qui vous voulez. Il y a le fait d’être : être soi simplement mais tout soi. Dans le domaine de l’action, ce sont des choses qu’on fait naturellement et sans effort.


		




		

			Étape 3


			
S’intéresser au meilleur de soi


			Rejoindre le meilleur de soi n’est pas toujours facile, dans la mesure où cela demande de quitter le domaine de l’action immédiate : c’est en entrant dans sa vie intérieure que l’on peut, petit à petit, toucher ce qui est profond en soi. En vivant notre quotidien, nous sommes habituellement préoccupés par la résolution de problèmes : nous pouvons être dans le feu de l’action, souvent nous ne prenons pas le temps de nous poser pour réfléchir. Si nous sommes influencés par les autres qui peuvent faire pression sur nous, nous pouvons chercher à leur faire plaisir ou à nous conformer à leurs attentes. Parfois nous avons le sentiment de ne plus être nous-mêmes mais d’être aliénés aux autres, ce qui donne un sentiment de frustration profonde car nos aspirations sont brimées.


			Et pourtant, le meilleur de soi non seulement existe mais il vit en chacun : il demande que l’on s’y intéresse pour le connaître et l’explorer. Cela demande un travail actif grâce à l’action conjointe de trois fonctions : l’intelligence, la liberté, la volonté.


			L’intelligence se sert d’un besoin de connaître et de comprendre. Grâce à la connaissance, on identifie les réalités : on les classe, on les mémorise, on les stocke dans des répertoires et on les sort quand on en a besoin pour s’en servir. Avec sa faculté de compréhension, on peut entrer davantage dans chaque réalité : on déchiffre leur contenu, on approfondit ce qu’on trouve, on cherche à identifier plusieurs niveaux qui se superposent : on creuse comme si on entrait à l’intérieur d’une montagne. On relève les prises de conscience nouvelles.


			La liberté c’est la faculté de choisir, de discerner entre plusieurs choix pour en sélectionner le mieux adapté, ce qui permet de prendre une décision éclairée. Il est important de choisir de s’intéresser à ce qui est profond en soi, ce qui permet de découvrir le meilleur de soi.


			La volonté se traduit par une envie d’agir et d’être actif. En mettant en œuvre sa volonté, on se donne les moyens qui permettent d’être efficace. Par exemple, si on a choisi de s’intéresser à ce qui est profond en soi, on peut se donner les moyens pour l’explorer. L’exploration nécessite l’action de l’intelligence.


			Plusieurs moyens peuvent être utilisés. On peut se rendre attentif à ce qui se manifeste et bouge à l’intérieur de soi et qui donne une sensation d’être vivant : c’est le cas des moments de calme, de confiance, de détente, de dynamisme ou de paix que l’on peut constater au cours d’une journée. On peut chercher à identifier leur contenu précis. On peut se donner un moment dans la journée où on décroche de l’action immédiate pour se rendre attentif à son ressenti. On peut noter ce qu’on ressent, ce qu’on comprend, ce qu’on souhaite en l’écrivant dans un répertoire personnel, par exemple dans un cahier.


			Pour résumer : on peut s’ouvrir à découvrir quelque chose de nouveau dans sa vie intérieure, même si au départ, on ne sait pas ce que cela peut être ! On peut se servir de sa curiosité pour s’explorer soi-même, de la même manière dont on explore son environnement ou dont on cherche quelque chose qu’on a perdu, mais dont on sait que c’est présent quelque part ! Tout cela permet de croire en soi : croire qu’on est vivant, qu’on est valable, qu’on peut apporter quelque chose aux autres. C’est une manière de restaurer sa dignité.


		




		

			Étape 4


			
L’intériorité


			On approche l’intériorité à la fois par ce qu’on ressent et par ce qu’on comprend. Les sensations ont différents degrés dans leur intensité : certaines sont très légères parfois à peine perceptibles, d’autres s’imposent à notre connaissance et on ne peut pas les mettre de côté : mais cela ne signifie pas que l’on intègre d’emblée leur contenu ni leur signification. D’autres encore ont une intensité très forte, elles peuvent nous dominer, nous déstabiliser et perturber. Si on prend du recul, on peut entrer dans leur compréhension pour y mettre du sens. Il existe un classement en trois parties des sensations que l’on appelle aussi des émotions, en suivant les recherches de l’Américain Antonio Damasio [12].


			Les émotions primaires ou universelles sont ressenties par tout être humain, quelle que soit son appartenance ethnique, son sexe, son âge, la région du monde où il vit. Six émotions sont identifiées : la joie, la tristesse, la peur, la colère, la surprise, le dégoût. Elles sont des manifestations de la vie intérieure. Elles traduisent le fait d’être vivant : chacun aspire à vivre, à être reconnu par les autres et à s’exprimer selon ses propres goûts et désirs. De manière plus spécifique elles donnent corps à la personnalité de chacun : elles traduisent qui on est en profondeur.


			Les émotions secondaires qu’on appelle aussi sociales sont davantage formées en fonction de différentes influences sociales où l’éducation et l’histoire personnelle ont une place importante. Il s’agit, par exemple : de la jalousie, de la culpabilité, de la honte, de l’orgueil, de la méfiance, de la compassion.


			Une troisième catégorie est constituée par des émotions à l’arrière-plan. C’est un terrain sur lequel naissent et évoluent toutes les émotions : ce sont celles-ci que l’on peut utiliser pour entrer dans sa vie intérieure. Il s’agit, par exemple du ressenti de calme, de dynamisme, de gaieté, de détente, de sérénité, de force, de confiance. À leur niveau s’expriment aussi l’anticipation d’événements à venir, de l’attirance pour certaines choses ou certaines personnes.


			Un autre aspect de l’intériorité est constitué par les intuitions. On se sert principalement de son expérience. L’intuition est ressentie dans le ventre : les personnes disent qu’elles sentent les choses ; elles utilisent leur savoir-faire. Au lieu de réfléchir pendant longtemps au pour et au contre, elles se décident souvent rapidement « en suivant leur feeling », elles ne se posent pas de questions, elles ne doutent pas. Cette approche permet d’agir rapidement dans le traitement des problèmes. Il s’agit moins d’un savoir appris de manière intellectuelle mais du contexte dans lequel quelque chose a été expérimenté : du « comment » de l’expérience. Ainsi on se souvient de ce qu’on a ressenti quand on a fait face à une situation difficile et de la manière dont on a traité le problème.


			Un troisième aspect est le moteur au cœur de l’intériorité qui impulse le sens dans l’existence et dans l’action de chacun. Ce sont trois réalités que l’on peut désigner par des verbes d’action : croire, espérer, aimer. On peut prendre chaque verbe pour se tester dans une situation quelle qu’elle soit : ordinaire, difficile ou critique. Dans le vif du sujet ou à distance, on peut se demander : en quoi est-ce que je crois ? Quelles sont mes raisons d’espérer ? Est-ce que j’aime les personnes que je côtoie, est-ce que j’aime ce que je fais ? Ne répondons pas trop vite !


			Pour résumer : l’intériorité est un monde à l’intérieur de soi où se vit l’interaction entre le conscient et l’inconscient. Chacun gagne à se rendre attentif à ce qui vit et se manifeste ainsi pour se laisser surprendre par toute nouveauté perçue dans le contexte de la vie courante.


		




		

			Étape 5


			
Prendre soin de son intériorité


			Il est nécessaire de prendre soin de son intériorité à l’image d’un jardinier qui soigne les plantes qui poussent dans son jardin : il arrose régulièrement, il enlève les branches mortes, il donne une forme à la plante en taillant, il enlève les mauvaises herbes, il aère le terrain en piochant et en bêchant, il attache certaines pousses à des tuteurs… Des démarches semblables sont nécessaires pour cultiver le jardin de son intériorité.


			On peut chercher le contact avec d’autres personnes qui ont une influence positive sur soi. De telles personnes sont capables de voir le positif personnel et elles le reflètent en soulignant un aspect qu’elles ont vu, par exemple : « je vois que tu es courageux ». Ces personnes sont capables d’écouter, elles font du bien, elles encouragent, elles donnent de la vie. Il est possible d’avoir un contact semblable avec un groupe où on se sent reconnu, accepté et respecté. Une promenade dans la nature peut également être ressentie bienfaisante de la même façon.


			Quand on prend une décision, il est souhaitable de vérifier que la décision correspond à qui on est en profondeur, qu’elle permet de cheminer sur la trajectoire de sa vie, qu’elle donne du sens à sa vie, qu’elle laisse en paix et qu’elle n’est pas en aliénation à d’autres personnes qui exercent une pression sur soi. Si une décision est cohérente avec qui on est, elle permet d’avancer et elle laisse en paix.


			En particulier dans une situation difficile, on peut chercher chaque matin sur quelle réalité de soi on peut prendre appui, même si cela peut paraître petit comme un mouchoir de poche. Ce peut être, par exemple de se sentir en vie. D’être capable de voir et d’entendre. De décider de préparer le petit-déjeûner pour ses enfants. De les accompagner à l’école. De faire à manger. Il est possible de poser la question autrement : qu’est-ce qui me motive ? C’est-à-dire, ce qui me tire en avant. Et on peut chercher le pas qui permet d’avancer sur la trajectoire de sa vie et ce, en toutes circonstances.


			On peut s’imprégner des sensations positives qu’on ressent. Ce peut être le cas si on se lève plus détendu, moins fatigué, si on a la sensation que la vie reprend. Ou encore quand on ressent une invitation à faire quelque chose de nouveau qui tranche d’avec le quotidien ordinaire. Il est possible de se donner un temps avec soi-même où on se rend attentif aux mouvements ressentis à l’intérieur de soi, à ce qui se manifeste et dont on prend conscience. C’est en se laissant ressentir de telles sensations que l’on identifie davantage les réalités du meilleur de soi.


			Si on a le goût, on peut noter dans un cahier ce qu’on a ressenti pendant un temps qu’on s’est donné pour s’imprégner de ces réalités. On peut s’interroger : qu’est-ce que cela dit de qui je suis en profondeur ? Est-ce que je suis en train de découvrir une nouvelle compétence ? Est-ce que j’ai envie de prendre une décision ? Est-ce que j’ai envie de parler de ce que je ressens à quelqu’un ?


			Tout en travaillant sur soi, il est important d’identifier ses dysfonctionnements pour les rééduquer : c’est une manière de se vivre ajusté au meilleur de soi. Dans certaines périodes, des événements douloureux remontent à la surface : il est important de prendre ce vécu au sérieux au lieu de le fuir. Il peut être nécessaire de faire appel à quelqu’un qui pratique la relation d’aide et qui aide pour voir clair en soi pour baliser son chemin.


			Pour résumer : pour prendre soin de son intériorité on peut regarder un jardinier qui prend soin des plantes qui poussent. Le jardin intérieur nécessite aussi une attention à tous les éléments beaux et moins beaux, en péril ou déjà fanés pour appliquer le traitement approprié. Une telle attention doit être constante pour ne pas constater un jour qu’on s’est laissé entraîner dans un dysfonctionnement par négligence.


		




		

			Étape 6


			
Difficultés à rejoindre le meilleur de soi


			Si on admet que le meilleur de soi peut être ressenti au profond de soi, il est nécessaire de s’y rendre, ce qui demande de décrocher de ce qui nous préoccupe dans l’immédiat, de ce qui nous perturbe et parfois déstabilise. Il faut aussi vouloir s’y rendre et se donner les moyens. Il y a des pièges spécifiques qui rendent difficile l’accès au meilleur de soi. Ces pièges entraînent des dysfonctionnements qui se renforcent mutuellement.


			Le doute a une place importante parmi ces pièges. Le fait de douter n’est pas négatif en soi : il accompagne toute démarche de compréhension et d’analyse. Il aide l’intelligence à aller au bout dans sa recherche de vérité dans la mesure où, grâce au fait de douter, la personne vérifie que ce qu’elle pense est juste ; et ainsi elle peut aller à la fine pointe de sa démarche. Mais il y a des doutes qui piègent car ils éloignent de l’essentiel de soi. On peut douter de soi : de qui on est, de ce qu’on fait sur le plan de ses occupations, de ce qu’on ressent, de ce qu’on pense être juste dans sa vie, du choix de ses relations affectives donc des personnes qu’on aime, de ce en quoi on croit, de ses valeurs et du sens de sa vie. Les personnes victimes de ce doute n’ont pas confiance en elles. Mais ce dysfonctionnement peut devenir destructeur car il conduit vers une aliénation, il donne un sentiment d’être dans une absurdité.


			La comparaison aux autres est ressentie dans tout groupe : les personnes se comparent entre elles par rapport à certains critères auxquels elles attachent une valeur idéale. Il peut s’agir de critères physiques : le fait de trouver que quelqu’un est plus beau, plus grand, qu’il porte des vêtements et des chaussures de marque… Un autre critère est la reconnaissance : penser que certains sont « bien vus » de la part du responsable du groupe. Un autre critère est la participation active : certains n’osent pas prendre la parole, n’osent pas se manifester car ils laissent la place aux autres qui parlent en premier, ce qui les bloque. Aussi est-il courant de se comparer par rapport au milieu de naissance, par rapport à l’appartenance ethnique, par rapport à l’intelligence, par rapport aux performances physiques…


			Un autre piège est le fait de ne pas montrer aux autres ce qu’on pense ni ce qu’on sait faire, ni ce qu’on projette. Deux images illustrent ce phénomène : « mettre sa lumière sous le boisseau » ou « mettre sa tête dans le sable ». Les personnes préfèrent entrer dans une non-existence au lieu de s’exposer aux remarques des autres : elles peuvent se cacher derrière l’opinion de quelqu’un d’autre. Souvent elles n’osent pas se manifester quand elles ont des choses à dire : elles n’osent pas dire leur critique même si elles ont réfléchi et pesé leurs arguments. Elles ne se font pas confiance.
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