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Avant propos





Cette nouvelle édition s’inscrit dans le contexte particulier d’une crise sanitaire sans précédent, qui met à jour et renforce la nécessité de travailler sur soi – avec ou sans aide – pour vivre sa vie afin de préserver un équilibre psychique parfois mis à rude épreuve. Dans la période que nous traversons, nos façons de vivre, nos comportements et parfois nos relations sont remis en question. C’est une circonstance propice pour mieux se comprendre et se prendre en main différemment, et ce, pour vivre sa vie et s’épanouir malgré tout.


Le présent ouvrage porte sur les émotions-démons qui nous rendent malheureux lorsqu’ils deviennent envahissants, un sujet qui traverse nos existences et nous fait souffrir. Se libérer de « nos » démons consiste à être plus lucide, conscient et réaliste avec soi pour apprendre à les connaître, les comprendre et les maîtriser, de telle sorte qu’ils ne nous empêchent plus de vivre ce que nous avons à vivre. Nos émotions, nos tendances ne sont en elles-mêmes ni bonnes ni mauvaises. C’est l’usage que nous en faisons qui est souvent problématique.


Cet ouvrage ne peut être exhaustif. Il est avant tout concret et en cohérence avec ce que chacun vit. Ce qui importe, c’est qu’il résonne en chacun de nous. Son but est de livrer quelques clefs afin de nous aider à nous comprendre davantage, nous aimer, nous accepter, en somme : nous permettre de mieux vivre avec soi-même et avec les autres. Il permet une plongée en soi-même pour prendre conscience de tendances connues ou à découvrir, dont certaines que l’on aimerait faire évoluer.


C’est une opportunité pour réaliser qu’être heureux est du domaine du possible, dès maintenant. C’est une opportunité pour prendre conscience que nous ne sommes pas nos pensées, ni nos émotions, auxquelles nous nous identifions trop souvent. C’est le rappel que nous avons toute latitude pour prendre en main la suite de notre vie, qui reste à inventer. Chaque humain est plein de ressources qu’il sous-utilise par ignorance et manque de connaissance de soi…


Il y a toujours eu en moi une passion pour comprendre le fonctionnement de l’être humain, non pour l’analyser et le décortiquer, mais pour l’éclairer et l’aider. C’est une sorte de vocation, qui s’est concrétisée à l’âge de la maturité. Transmettre s’inscrit dans cette dynamique : faire partager ce que je comprends de la vie. C’est pourquoi je m’implique dans mon propos et emploie souvent le « nous » (qui n’est pas un nous de majesté), à la place du « vous ».


Je tiens à remercier ceux que j’ai accompagnés ou accompagne aujourd’hui, ils m’ont appris à aimer. Je remercie aussi ma mère et mon père, qui sont partis trop tôt.


Ce livre affirme que la vie vaut d’être vécue, le mieux possible.


Cécile Kapfer
Paris, 2021





Introduction





Mon objectif, avec ce livre, est de fournir des éléments de réflexion et de compréhension de nos attitudes et comportements émotionnels habituels, souvent ancrés en nous, qui nous gâchent la vie et ont tendance à nous mettre en porte-à-faux avec nous-mêmes. C’est aussi de proposer des solutions concrètes pour aider à s’en libérer.


Cet ouvrage se veut avant tout pratique. Il permet ainsi un repérage à l’aide d’exemples de situations de vie et propose des chemins d’actions et de mise en application. L’idée est d’offrir des pistes de transformation personnelle. J’essaye d’être au plus près des questions que vous vous posez et j’espère que vous y trouverez des éléments de réponse, pour vous donner l’envie d’aller plus loin et de changer votre vie.


Si nous avons du mal à assumer les émotions désagréables que nous vivons et recherchons plutôt celles qui nous rendent heureux, qu’elles soient positives ou négatives, elles nous font bouger de l’intérieur et viennent colorer notre quotidien. Sont-elles nos amies ou nos ennemies ? Je répondrai : « Les deux ».


La difficulté est que parfois, « on ne les voit pas venir ». Les voir venir, c’est en prendre conscience suffisamment tôt pour décider de ce que l’on souhaite en faire… Si, si, c’est tout à fait possible. Avec un peu d’entraînement, on y parvient très bien ! Le risque éventuel est de mentaliser nos prises de conscience et d’en rester là, ou de croire qu’un raisonnement logique va nous tirer d’affaire. Du coup, aucune transformation durable n’est possible. Heureusement, il y a notre impulsion de vie personnelle fortement attractée par notre désir de réalisation. C’est ce désir-là, parfois plus puissant que le désir de survie, qui nous rend vraiment humain, c’est-à-dire capable de se transformer et de se libérer. Et les émotions peuvent être un puissant outil de libération potentielle.


Tout comme de petits « démons », elles semblent jouer avec nos nerfs, tellement elles nous narguent au quotidien. Sauf qu’elles prennent naissance en soi. Ce ne sont pas des entités extérieures qui viendraient nous envahir à notre insu, mais plutôt des mouvements intimes qui s’infusent dans notre vie intérieure et que nous pouvons avoir l’impression de subir : douter de soi de façon maladive, procrastiner, culpabiliser pour des broutilles, ne pas s’avouer les choses, boire en excès, consommer des stupéfiants, et bien d’autres… Nos émotions nous font vivre des hauts et des bas. Nous y sommes apparemment attaché, dans une sorte de relation de « haine-amour », au final problématique. Nous aspirons à aller bien, à vivre mieux, mais sans savoir comment s’y prendre dans la vie concrète. On ressent une confusion en soi et on manque d’écoute avec les autres. Ce livre est là pour aider à voir plus clair en soi.


Aujourd’hui, on veut aller vite, on vit dans l’urgence, mais le manque de recul ou la tendance à trop intellectualiser nous égarent souvent. Il n’y a pas vraiment de mode d’emploi pour vivre bien. Des solutions existent pour chacun, et il est toujours temps de se prendre en main pour avancer. Nous aspirons tous à être plus heureux, encore faut-il se connaître pour savoir qui l’on est et ce qui nous correspond le mieux. Ce que je vous propose, c’est de faire une sorte de bilan psychique : regarder ce qui nous dérange et nous empêche d’être nous-mêmes. Les émotions en sont les marqueurs les plus évidents puisqu’elles sous-tendent la plupart de nos pensées, idées, comportements, choix et actions.


Si nos démons semblent parfois se faire oublier, ils sont capables de surgir à tout moment… Ils nous sont alors tellement reconnaissables et familiers que la cohabitation se fait malgré soi. Le chapitre 1 va remettre en question des idées reçues. Car nos démons sont en partie hérités par transmission familiale et issus de nos cultures de non-dits et de croyances qui nous ont largement conditionnés. Les chapitres 2 à 9 vont nous apprendre à repérer et explorer ces « démons », qui hantent nos vies, et à commencer à nous frotter à eux. Les chapitres 10 et 11 présentent deux moyens efficaces de nous transformer… pour vivre plus heureux.





Chapitre 1



Remettre en question nos idées reçues




Rien ne vaut une petite remise en question de temps en temps !


Penser par soi-même


L’autonomie étant la faculté de se déterminer par soi-même, de penser et d’agir librement, qui d’entre nous peut prétendre être réellement autonome ? Pourquoi nous sentons-nous si peu libres ? La réponse se trouve du côté du religieux. Tant que l’Homme vivait en symbiose avec la nature, il pratiquait des rites afin de concilier ses forces. Avec l’émergence des polythéismes puis des religions du Livre, le religieux s’est imposé au travers de lois morales, qui ont certes permis à nos sociétés de se structurer mais qui ont asservi les hommes1. Cette ambiance nous a profondément conditionnés, tant collectivement qu’individuellement. Dans les traditions non monothéistes, les phénomènes s’expliquaient en fonction de la nature, avec laquelle on faisait un : cycles solaires, lunaires ou de vie, saisons. Les cultes de la nature, qualifiés de « païens », ont été récupérés et transformés par les religions monothéistes et les philosophies apparentées. Nous avons été plus éduqués à croire qu’à « comprendre ». Nous sommes d’abord les héritiers de cette « tradition ». Nous pouvons prendre un peu de recul par rapport à notre Histoire. Les religions du Livre tendent à montrer que l’Homme est mauvais, fautif, et que sa voie de salut réside dans un Au-delà, plein de promesses, qu’il doit mériter. L’homme doit croire et obéir à la « loi divine ». A priori, accéder à des savoirs religieux permet de se donner un guide de vie et des repères sociaux, ce qui est un point positif. Ce qui l’est moins, c’est lorsqu’il est demandé de croire sans comprendre. Ainsi, nous nous sommes laissés infuser par des croyances (le sacrifice, l’amour des autres, la sanction de l’enfer, etc.), qui ont induit des comportements d’inhibition et de méconnaissance de soi, au lieu de nous rendre plus matures. Nous avons été encouragés à nous laisser imposer des morales, sans discernement personnel, donc sans véritable conscience. Ce ne sont pas, malheureusement, les événements tragiques qui se produisent à travers le monde qui permettent d’affirmer le contraire. Si des attentats ont lieu, c’est bien du fait d’une poignée d’humains peu ou pas conscients d’eux-mêmes et de la Vie…

OEBPS/nav.xhtml




Contents





		Couverture



		Page de titre



		Copyright



		Sommaire



		Avant propos



		Introduction



		1. Remettre en question nos idées reçues



		2. « Connais-toi toi-même »



		3. Se libérer de l’ego ?



		4. Dépasser nos peurs



		5. Se libérer du sentiment de culpabilité



		6. Se libérer de nos masques



		7. Laisser parler les non-dits



		8. Se libérer de nos dépendances



		9. Guérir de la procrastination



		10. Avoir confiance en soi



		11. Lâcher prise



		Conclusion



		Notes



		Bibliographie











Guide





		Couverture



		Copyright



		Sommaire



		Start Reading











OEBPS/OEBPS/images/L01.jpg
JouVence





OEBPS/OEBPS/images/cvi.jpg
CECILE KAPFER

SE LIBERER
DE NOS DEMONS

culpabilité... et lacher pris

"
i

JouVence






OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILBI.ttf


OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILB.ttf


OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILR.ttf


OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILI.ttf


OEBPS/OEBPS/images/line.jpg





