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Préface



  C’est un bien beau parcours que celui auquel Françoise Bonnal nous convie. Dans son style chaleureux, qui traduit un grand amour de l’humain, elle nous prend par la main pour nous inviter à repasser par plusieurs années de son cheminement intérieur, en nous disant : « Viens voir. Assieds-toi. Écoute. Ressens et choisis ce qui te parle. ». Et ainsi, d’étape en étape, elle partage avec nous les prises de conscience décisives, les déclics majeurs et moments pivots qui, l’un après l’autre, tranquillement ou moins tranquillement, l’ont éveillée à elle-même, dans cette aventure pas nécessairement confortable, mais à l’issue merveilleuse, qui consiste à devenir enfin qui l’on est vraiment. Elle nous fait comprendre que se dépouiller petit à petit de son personnage construit, pour déployer la vraie personne que nous sommes, contribue non seulement à nous rendre plus heureux, mais à rendre notre entourage aussi plus heureux.


  Son témoignage illustre bien ce processus qu’est le cheminement intérieur, qui ne peut se réduire à une compilation de belles notions et de nobles pensées. Avec un sens pédagogique bien agréable, Françoise Bonnal nous montre que ce processus consiste à apprendre à se frictionner à son ombre, à observer lucidement son ego, à travailler à défaire les amarres de nos attachements et croyances, et à finalement lever la voile de notre élan de vie propre. Elle nous fait doucement mais clairement, comprendre que l’Esprit a beau souffler sur les barques amarrées, il ne peut animer que les êtres qui acceptent de défaire les entraves de l’ego et de s’ouvrir au souffle.


  Tout au long du parcours, Françoise Bonnal nous décrit les approches, méthodes, pratiques et ouvrages qui l’ont aidée et inspirée ; en cela, ce livre se révèle un joli recueil, illustré, de bon nombre d’outils qui s’offrent aux personnes, de plus en plus nombreuses aujourd’hui à la recherche d’un sens personnel et vivant à leur existence.


  Je suis heureux de rédiger cette préface comme une invitation à oser vivre pleinement la vie de tout notre être. Pour avoir été longtemps coupé de moi-même, pour accompagner depuis bientôt vingt ans bien des personnes amarrées dans leur personnage et cherchant le large, je sais que nous disposons d’un considérable pouvoir de transformation, que la plupart du temps nous ignorons. Et je reste confondu à l’idée que, par la seule ignorance de processus simples et efficaces, tant d’êtres puissent passer leur vie loin d’eux-mêmes et des autres, loin de leur élan créateur par nature joyeux et généreux, muselés dans des automatismes de pensée et des habitudes de fonctionnement qui les étouffent. Inévitablement le mal-être pousse alors la personne à chercher réconfort dans les compensations de cette société matérialiste que nous avons créée.


  Notre mal-être individuel a des conséquences collectives : violences sur les autres et sur la nature, avidités diverses et surconsommations d’un peu tout, individualisme forcené, mécanismes d’accaparement et d’appropriations des richesses… Notre bien-être intérieur a, bien sûr, lui aussi, des conséquences collectives : je constate systématiquement dans mon travail d’accompagnement que la personne qui a travaillé à se pacifier devient pacifiante, celle qui développe une bienveillance encourageante vis-à-vis de son ombre et de son ego, développe une capacité d’accueil encourageant et bienveillant pour l’ombre et l’ego de l’autre, et enfin celle qui a appris à se centrer dans son élan de vie créateur, devient un citoyen (ou une citoyenne) généreux et fécond, mettant ses talents au service de sa communauté.


  Si j’étais ministre de l’Éducation Nationale ou de la Santé Publique, je diffuserais sans plus tarder l’ouvrage que vous tenez en main dans tous les réseaux d’apprentissage avec pour recommandation : à pratiquer et à faire connaître tous azimuts comme une clé d’accès au bien vivre en soi et ensemble !


  Thomas d’Ansembourg


  
Grandir à l’intérieur



  Dès la naissance, à l’évidence, nous grandissons tous en taille, en poids, en autonomie, en âge. Rien de plus naturel que ce mouvement de croissance biologique et sociale qui nous emporte de la petite enfance à l’âge adulte, puis à la maturité, supposée, à son tour, nous faire grandir en sagesse. Mais qu’en est-il vraiment à l’intérieur ?


  Combien, parmi nous, se sentent vraiment devenus grands au-dedans, avec cette sensation forte d’être pleinement soi : clair sur sa raison d’être, le cœur ouvert et la confiance au ventre, solide dans son axe avec les autres et stable sur sa base en toutes circonstances ?


  Qui ne se retrouve pas, au contraire et plus souvent qu’à son tour, piégé dans un moi plus petit qu’il ne voudrait, vulnérable et déboussolé comme l’enfant qu’il a été : avec, au choix, la peur de manquer, l’angoisse d’être abandonné, l’appréhension d’être mal jugé, la colère de n’être pas entendu, la difficulté à dire non ou, au contraire, la manie de n’être jamais d’accord…


  C’est que les conditions de naissance, le roman familial, les relations parentales et le contexte social, qui nous accueillent à notre arrivée, sont une expérience du monde absolument unique pour chacun, qui va façonner fondamentalement notre manière de voir et d’être au monde. Elle est, dans les débuts et pour longtemps, la seule vision de la réalité que nous connaissons, et si nous n’ouvrons pas grand les écoutilles pour nous nourrir d’un horizon plus vaste, elle peut le rester jusqu’au bout.


  Ainsi, l’enfant que nous sommes à l’intérieur, qui est aussi petit enfant et arrière-petit-enfant, peut ne pas grandir aussi vite que notre corps de grande personne. Nous pouvons même arriver, à la fin du voyage, sans avoir rencontré l’être que nous sommes vraiment.


  Je n’ai évidemment pas la recette intégrale de la croissance intérieure. Mais je peux parler de ce que je connais, c’est-à-dire partager des expériences vécues qui m’ont aidée, ou ont encouragé des compagnons de route à se démailloter des conditions de naissance, à sortir de la maison de poupées de l’enfance et à libérer un peu plus de soi-même, au cours de mes soixante années de vie, et de pratique de thérapeute.


  Chacune de ces expériences a été une petite révélation, un petit déclic de conscience qui repousse les murs, abaisse la charge émotionnelle et relâche la crispation. L’une après l’autre, elles ont aidé à desserrer les limites du petit moi et donner plus d’espace à ce que certains se contentent d’appeler le moi adulte et d’autres le soi, l’être ou la présence.


  L’échantillon de ces petits eurêka n’est pas exhaustif et ne sera jamais épuisé. L’ordre aussi est subjectif, inspiré à la fois par ma chronologie personnelle et par quatre grands mouvements combinés que j’ai cru discerner dans ce processus de développement : un mouvement d’ouverture (vers les autres, la diversité des manières d’être, vers plus grand que soi), un mouvement de centrage (dans le corps, l’alignement et le présent), un mouvement de dépouillement (des conditionnements, des croyances, du script de l’enfance) et un mouvement d’accueil et de déploiement (de soi et ce qui est).


  Vous pouvez aborder ces petites révélations dans l’ordre qui vous convient. Chacune est développée de la même façon : d’abord l’anecdote comme elle a été vécue (moi), puis le commentaire qui généralise, approfondit et interpelle (nous), puis les questions et suggestions pratiques à votre intention pour explorer le sujet (vous).


  Puisse ce partage de petits déclics faire écho en votre for intérieur et y déclencher d’autres eurêka libérateurs.


  
    
Je m’ouvre

    et me décrispe



    Pour moi, le premier déclic a été l’ouverture.


    Pour que je me risque à m’aventurer vraiment à l’intérieur, dans mes eaux profondes comme on dit, il a fallu que je me sente plus en confiance.


    C’est le sentiment d’appartenir à plus grand que moi : à la famille humaine, à l’énergie de vie autour de moi et à une unité plus vaste encore au fond de moi, qui m’a sortie de mon insécurité et qui, comme au petit enfant qui a besoin d’être rassuré pour faire ses premiers pas, m’a donné l’envie d’avancer.
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À plusieurs, j’avance plus vite



  je ne suis pas seul(e)


  Un beau jour de mai. Cité universitaire. Entraînée par une amie, je m’aventure pour la première fois dans un séminaire de développement personnel. Sujet : mobiliser ses ressources intérieures. Forte d’un diplôme de psychologue et de dix ans de psychanalyse personnelle, j’y vais avec circonspection et une petite dose d’arrogance. Comment le thérapeute – ou faut-il dire l’animateur – va-t-il pouvoir s’occuper de chacun ? Vais-je attirer assez son attention ? Qu’ai-je vraiment à faire de l’histoire des autres et qu’ont-ils à faire de la mienne ? Les présentations individuelles me paraissent longuettes. Et puis Marie1, qui vient de perdre son père, ne peut pas retenir ses larmes. Mon cœur fait mal, ma gorge se serre et mes yeux me piquent. À côté de moi, Rachel s’agite et refuse de s’apitoyer avec nous, elle déteste son père, qu’il aille au diable pour ce qu’il lui a fait. Sa colère me désarçonne et la violence de son histoire me pétrifie. Véronique, toute menue et droite comme un i, se serre un peu plus dans son coin. Elle ne dira rien de tout l’atelier, sauf que tout ce déballage d’émotions la dégoûte. Puis Véra explique qu’elle attend beaucoup de ce séminaire, parce qu’elle est en chimiothérapie et qu’elle aimerait pouvoir sortir de l’impasse personnelle qui l’a menée à la maladie. Silence et malaise. Je ne suis plus si sûre que mon histoire à moi soit intéressante. Habituée au soliloque feutré de l’analysée, je ne trouve pas les mots pour me dire devant une telle assemblée. Pour la première fois, en revanche, je réalise de tout mon être que je ne suis pas seule à souffrir à l’intérieur et, qu’au contraire, nous sommes si nombreux à nous sentir bancals au-dedans. Derrière le masque de la normalité, chacun s’est bricolé et galère à sa façon. Enfant unique que je suis, je fais connaissance avec ma fratrie humaine. Nous sommes tous uniques et, en même temps, nous nous faisons écho : le bébé mal venu, le garçon qui aurait dû être une fille, la mort d’une mère, l’abus d’un beau père… En commun et en dessous, tous, nous avons ce même besoin vital d’être entendus, vus, accueillis, aimés comme nous sommes. Je ne serai plus jamais seule : avec ses rires et ses larmes, ses hauts et ses bas, j’appartiens à la communauté vibrante des humains. C’est ce jour-là, pour moi, que tout a vraiment commencé et j’ai ajouté au suivi individuel l’expérience richissime du travail en groupe.


  En principe, l’approche de groupe se pratique plus volontiers en « développement personnel » qu’en « thérapie ». D’origine plus récente, en effet, le développement personnel ne s’embarrasse pas de protocoles établis et innove dans les manières de faire. A priori moins engageant émotionnellement pour les participants que la thérapie, il craint moins la catharsis1 inopinée d’un membre du groupe, qui nécessiterait l’accompagnement rapproché d’un thérapeute. La thérapie, à l’inverse, se pense de longue date comme une relation à deux, dans l’intimité du cabinet du thérapeute, en tête à tête ou l’un allongé qui parle et l’autre assis qui écoute. Et si, en pratique, c’était la combinaison des deux, le groupe et l’individuel, qui nous faisait avancer le plus vite ?


  Seul et en groupe, la combinaison gagnante


  La thérapie individuelle, sans aucun doute, a son rôle à jouer. Elle assure la continuité, respecte le rythme de chacun, donne le temps nécessaire au déroulement du roman intérieur, permet la formulation, offre un espace relationnel rassurant pour les passages critiques. Elle est aussi et d’abord l’expérience d’une relation à deux, avec tous les jeux symboliques qui peuvent s’y jouer.


  Mais suffit-elle ? Ne lui arrive-t-il pas de tourner en rond en butant sur le duo bien rodé du thérapeute et de son patient ? Parvient-elle toujours à apporter les stimuli et les perturbations qui ébranlent les défenses, créent des ouvertures et font plonger vers des couches plus profondes ? La vraie vie n’est pas seulement une vie à deux, mais à plusieurs, avec l’impossibilité de prévoir et de contrôler.


  C’est pourquoi le travail en groupe est si fécond. Tout de la vie peut s’y revivre. La communauté du groupe, des participants et des animateurs, nous offre, sur un plateau, un véritable microcosme du réel.


  Le groupe, terrain d’aventure pour explorer…


  Pour commencer, consciemment ou inconsciemment, le groupe nous rappelle la famille. Il y a fort à parier que les thérapeutes vont faire office de papa et maman : qui va vouloir être le préféré, qui va devoir tenir tête, qui va faire confiance d’entrée et qui va se méfier ? Qui va se sentir à l’aise avec le thérapeute femme, avec le thérapeute homme ? Comment se faire remarquer, comment se faire rassurer, valider, aimer ? Quant à la communauté des participants, elle a toutes les chances de nous replonger dans une sorte de fratrie : objet bizarre et inconnu pour les enfants uniques ; objet trop bien connu et à ré-apprivoiser pour les autres : jalousie, alliance, querelles intestines. Tout redevient possible.


  
    La communauté du groupe nous offre, sur un plateau, un véritable microcosme du réel.

  


  La diversité des individualités, de son côté, est l’occasion de trouver chez l’un ou chez l’autre, par son physique, sa manière de parler, sa façon de bouger, un rappel du père, une réminiscence de la soeur, un souvenir du proviseur…, de toutes nos relations passées à revivre, répéter ou réinventer. À tous les coups, le groupe va susciter des attirances, des réticences, des susceptibilités et des scrupules à dire. Des altercations et des froissements vont surgir. Les échanges d’aujourd’hui vont permettre à tout un monde de relations d’hier de s’exhumer, nous aider à prendre conscience de nos manies et manières d’être avec les autres et nous inviter, si nous le voulons bien, à essayer autrement.


  Le groupe est, également, riche de nos histoires singulières. Elles peuvent s’y dire en public, à haute voix pour être entendues et reconnues. Elles se croisent et s’éclairent mutuellement : le traumatisme de l’un révèle à l’autre sa blessure enfouie, qui peut être vue, enfin, et consolée. La compassion pour chacune ouvre les cœurs et tisse un lien de vulnérabilité commune. Notre corps de souffrance1 se partage, en même temps que notre bienveillance pour l’accueillir.


  … et pour expérimenter


  Le groupe autorise les jeux de rôles et les expérimentations. Avec nos thérapeutes et nos pairs pour témoins, revivre une scène peut la réparer ou, au moins, lui donner droit à la reconnaissance. Inverser les rôles, pour prendre le point de vue de l’autre, du parent ou du professeur, de la victime ou du bourreau, peut apporter un jour nouveau, autoriser le pardon, encourager à passer outre. La colère aussi peut s’explorer, s’exprimer, se moduler dans le jeu, loin des risques de la vraie vie. Le groupe se fait espace de sécurité, matrice d’accueil où rien de grave ne peut plus nous arriver et où tout un chacun, au contraire, peut être accepté et consolé.


  
    Le groupe stimule et soutient.

  


  Portés par le groupe, enfin, et le regard des autres, nous pouvons nous découvrir des talents insoupçonnés, des ressources en friche : une facilité à faire le pitre, la capacité à désamorcer une tension, un don pour rassurer.


  Et presque à coup sûr pour tous, nous allons rencontrer le savoir-faire de l’empathie, de la tête qui opine, des yeux qui comprennent, de la main qui touche. Il y a des thérapeutes certifiés, certes, mais le pouvoir de guérir ne se fait pas seulement à la verticale, de quelqu’un qui saurait à quelqu’un qui ne saurait pas. Du côté de celui qui écoute ou de celui qui est écouté, nous découvrons que le pouvoir de guérir existe également à l’horizontal ; entre l’un qui ne sait pas et l’autre qui ne sait pas non plus ; entre un qui prête sa présence et un autre qui donne sa confiance ; un qui accepte de dire et un autre qui accepte d’écouter. Nous comprenons que l’autre est notre ressource et que nous sommes ressource pour l’autre. Et nous devenons, ainsi, plus humbles et plus puissants à la fois.


  Comment expliquer autrement le succès incontesté et l’efficacité souvent prouvée des Alcooliques Anonymes et de toutes ses déclinaisons aux autres addictions ? C’est le partage des expériences, la validation des efforts de chacun par les autres, le fait de ne plus se sentir seul, enfermé dans sa souffrance solitaire, qui en ont fait la force et la différence. Le groupe stimule et soutient.


  ***


  Au risque de trop simplifier, disons que, sur notre chemin de croissance, la thérapie individuelle est visite accompagnée, et le groupe est terrain d’aventure et matrice protectrice. Nous pouvons choisir de danser avec les deux pour aller plus vite, plus loin, plus profond.


  
    1. Il va de soi que pour respecter la confidentialité, tous les noms propres sont fictifs dans ce livre.


    1. Catharsis : décharge émotionnelle forte, dans ce cas incontrôlée, liée à la libération d’une mémoire, tension, ou pulsion refoulée.


    1. Corps de souffrance : expression empruntée à Eckart Tollé, in Nouvelle Terre, Ariane, 2005

  


  
    Et vous ?


    Questions


    
      – Vous sentez-vous seul avec votre mal-être ?


      – Vous pensez-vous plus bancal à l’intérieur que ne le sont les autres autour de vous ?


      – Osez-vous vous montrer vulnérable devant et avec les autres ?


      – Disposez-vous d’un lieu pour vous exposer, vous confronter et expérimenter ?


      – Vous donnez-vous la chance de découvrir, en bonne compagnie, qui vous êtes en vous-même et en relation avec l’autre ?

    


    Suggestions


    
      1. Pour vous aventurer une première fois en groupe sans recherche intérieure :


      
        • un atelier de Communication Non Violente est une bonne manière d’aborder le groupe en douceur et avec le grand bonus de vous initier à une manière plus authentique de communiquer avec les autres.

      


      2. Pour vous aventurer une première fois, avec une recherche intérieure :


      
        • un atelier d’art thérapie, un séminaire de constellations familiales1… peuvent vous apporter beaucoup pour votre approfondissement personnel en bonne compagnie ;


        • une autre approche est de passer par l’apprentissage en commun d’une technique de soin légère comme le massage, le reiki2… L’échange des soins créent du lien et de l’ouverture pour chacun.

      


      3. Pour enrichir votre démarche de thérapie personnelle :


      
        • rechercher un thérapeute ou une école de thérapeutes qui combine suivi individuel et travail de groupe continu (praticiens de l’école d’Analyse Psycho-organique1, praticiens de la gestalt-thérapie2…) ;


        • compléter votre thérapie personnelle, d’une série d’ateliers ou séminaires tout au long de l’année en faisant confiance à la providence que le bon séminaire se présentera au bon moment et enrichira vos séances de thérapie personnelle.


        • Et puis, plus généralement, profitez des occasions d’ « être ensemble » pour peu qu’il s’agisse d’un lien d’une certaine durée : groupe de yoga, de théâtre, chorale, bénévolat associatif…

      

    


    
      1. Les Constellations familiales font partie de la psychogénéalogie qui étend de champ de la psychologie à l’arbre généalogique, parents, grands-parents et ancêtres ou lignée de la personne. L’approche des constellations familiales recourt plus particulièrement au psychodrame ou au jeu de rôles, qui se pratiquent le plus souvent en groupe. Voir infra : J’ai mes ancêtres derrière moi.


      2. Le reiki est une approche de soin en provenance du Japon. Il se pratique par imposition des mains sur le circuit énergétique du corps. Le reiki, comme le taï chi, le chi qong, l’acupuncture, l’accupressure ou shiatsu ont pour intention de rééquilibrer la circulation de l’énergie de vie ou l’élan vital appelé « chi », concept cher aux cultures orientales. L’apprentissage de base du reiki, qui se fait en atelier de groupe et lors d’un week-end, est une façon parmi d’autres d’aborder le développement personnel à plusieurs.


      1. École française d’Analyse psycho-organique. Pour l’approche psychosomatique, corps et esprit sont intrinsèquement liés et tous deux expressions de l’histoire unique de la personne. Elle insiste donc tout particulièrement sur ce qui se passe dans le corps, ses mouvements, postures, sensations jusqu’aux émotions et à l’imaginaire associés. Le travail personnel se fait à la fois en individuel et en groupe. Voir Gerda Boyesen, Psyche et soma, Payot, 1997 et sites www.efapo.free.fr ou www.aapo.asso.fr


      2. La gestalt-thérapie, développée par Fritz Perl, insiste particulièrement sur une approche thérapeutique psychocorporelle et dynamique, vécue dans l’instant, en situation et en relation. D’où l’intérêt de la thérapie de groupe. Voir, par exemple, Chantal Masquelier-Savatier, Comprendre et pratiquer la gestalt-thérapie. InterEditions, 2008 ; Frederich Perls, Manuel de gestalt-thérapie, ESF, Paris, 2003

    

  


  
Le feedback est message d’amour



  l’autre est ma ressource


  Par un petit matin de novembre du côté d’Amsterdam. Je suis en groupe de formation de thérapeutes énergéticiens, et c’est le début d’un week-end de travail. Nous nous connaissons déjà tous assez bien et, en guise d’exercice de mise en route, nous recevons la consigne d’écrire une lettre aux deux personnes avec qui nous nous sentons le plus mal à l’aise. La consigne jette un froid dans la salle : qui va recevoir le plus de lettres ? L’anxiété m’envahit : comment exprimer quelque chose de désagréable sans faire la méchante, ni déclencher un drame, ni me faire rejeter ? Je choisis mes « victimes » le cœur battant et écris en l’ouvrant du mieux possible. Les lettres sont posées sur une table dans un silence quasi religieux, puis distribuées une à une. Je ne vois personne s’approcher de moi et je commence à m’affoler : personne n’a pensé à moi, je ne suis pas intéressante, je ne compte pas. Tout s’il vous plaît, sauf cette indifférence ! Enfin une lettre arrive, puis deux. Je suis soulagée ; pour le meilleur et pour le pis, j’existe au moins pour deux personnes. À la lecture, les deux lettres s’avèrent des bijoux de délicatesse. Dorothée et Wanda se soucient de moi ; la première trouve que je manifeste moins mon originalité qu’avant dans le groupe, et la seconde que je tourne autour du pot au lieu de dire franchement ce que je pense. Elles ont raison. Toutes deux disent aussi qu’elles aimeraient échanger plus avec moi. Peur de recevoir une lettre et peur de ne pas en recevoir. Je comprends combien j’ai besoin de l’autre. Combien le feedback, positif ou négatif, est finalement un message d’amour, parce qu’il est l’attention et l’information dont j’ai besoin pour me sentir exister et m’ajuster en relation.


  Combien, parmi nous, accueillent sans l’ombre d’un frémissement un point de vue sur nous-même, joli compliment, petite critique ou évaluation ? Et combien peuvent exprimer, en toute franchise, ce qu’ils pensent vraiment de l’autre, exclusion faite des grandes démonstrations d’amour ou de colère où ce qui est lâché dépasse souvent la pensée vraie ?


  Nous craignons la parole de l’autre sur nous et réciproquement


  Nous donnons et échangeons volontiers nos avis sur tout : le film, le patron, la société, la personne qui n’est pas là. Mais entre nous et sur soi, même entre amis très chers, combien prennent le risque d’une parole authentique ? Comment se fait-il que tout change quand il s’agit de parler de la personne, de personne à personne ? Pourquoi est-il si difficile de se faire ce cadeau d’attention et de reconnaissance mutuelle et plus facile de laisser la place au silence du non-dit, qui peut se faire perfide, ou de renoncer à faire un compliment qui mettrait du baume au cœur ?


  Quand il est question de ce qui peut se dire de nous, tout se passe comme si nous partions du principe qu’il s’agit d’un jugement et non d’une observation. Nous donnons à l’autre un pouvoir sur notre valeur, comme s’il avait toute la science infuse, alors qu’il n’a qu’un point de vue parmi d’autres. Pis encore, nous imaginons le plus souvent qu’il va être critique à notre égard, alors que nous ne savons absolument pas ce qui se passe dans sa tête, y compris d’avoir l’esprit tout à fait ailleurs.


  En sens inverse, quand il est question de parler sur l’autre, le pouvoir bascule de notre côté et nous craignons que l’autre ne soit pas assez fort, ni confiant en lui-même pour recevoir nos propos. Mais pourquoi s’agirait-il de pouvoir et de risquer de blesser, comme s’il était question de vie ou de mort ?


  Parce que, bien sûr, ce sont nos réflexes d’enfant qui refont surface. Dans cette conscience-là, il y a le petit et le grand, celui qui cherche validation et celui qui peut la donner ou non. Et dans cette mémoire-là qui nous meut toujours, il y a enjeu d’amour et de désamour, de vie ou de mort symbolique. Le petit enfant est tout fier de son masque de chat : « Regarde, regarde papa, maman, grand-mère, maîtresse… » L’attente est immense de reconnaissance : elle vient et le petit être se gonfle de valeur ; elle se discute, il vacille ; elle se transforme en gronderie, parce que le polo est taché, le cœur se serre et le corps se raidit. La prochaine fois, une petite défense se sera mise en place, le début d’une petite rétention de l’élan et de la respiration qui réduit l’attente au départ et amortit le choc au retour. Ainsi se forme en nous ce mur ou cette armure qui nous protège des risques du donner et du recevoir.


  Et si nous nous ouvrions à ce beau cadeau mutuel d’une parole authentique ?


  Comment alors faire tomber ce mur de méfiance, lâcher la défense, déposer l’armure ?


  Une belle expérience, à la manière d’un jeu de la vérité entre amis, peut aider à ressentir ce que c’est que d’être le moins défendu possible, d’observer ce qui se passe en soi quand l’avis des autres arrive, et de s’attacher à rester le plus détendu possible. Il suffit de s’asseoir sur une chaise, face au cercle des participants.


  Un premier tour peut se faire sans rien dire, juste se laisser voir en silence, en gardant le contact avec son corps et en prenant acte de la présence des autres. Que se passe-t-il à l’intérieur ? Facile, difficile, supportable à l’infini ou juste pour un temps ?


  
    Amorcerla danse du dialogue du donner et du recevoir.

  


  Un deuxième tour peut se faire en écoutant sans broncher, en simple témoin de soi-même, le feedback de chacun : comment il vous perçoit, vos qualités, vos points plus faibles. Il va de soi que la consigne de départ est la bienveillance et que chacun aura son tour d’accueil et de feedback.


  Dans la vraie vie, l’exercice est plus périlleux, mais la conscience de ce qui se passe en soi est la meilleure boussole. Ouvrir son cœur, se mettre dans son axe, reconnaître l’enfant en soi qui s’agite et, si possible, celui de l’autre aussi.


  La Communication Non Violente1 est dans ce domaine la meilleure école qui soit. Elle incite, pour être plus authentique, à descendre au-dessous de notre tête, vers notre cœur et nos sentiments, vers notre ventre et nos besoins et elle invite à percevoir l’autre pareillement, en-deçà de sa tête et de ses mots, vers les émotions dans sa poitrine et les besoins dans son ventre, qui puisent au même lot commun de notre humaine condition. Elle nous encourage ainsi à rester en contact avec nous-même, sur notre colline, et avec l’autre, également sur sa colline, pour dépasser la guerre des mots et des jugements, impliquer l’être entier de chacun, et amorcer la danse du dialogue du donner et du recevoir. Tout un programme que l’on rêverait de voir inscrit à l’école dès le plus jeune âge, dans les entreprises et partout dans le monde.


  ***


  Nous avons chacun besoin de l’autre et l’autre est notre ressource. Et personne ne le dit mieux, par-delà les siècles, que Hildegard de Bingen, cette abbesse bénédictine inspirée du XIIe siècle :


  • Aussi longtemps qu’un être humain ne se rencontre pas lui-même dans le regard et le cœur de ses semblables, il est en train de fuir.

  • Aussi longtemps qu’il n’admet pas que ses semblables prennent part à sa vie la plus profonde, il n’a pas de sécurité affective.

  • Aussi longtemps qu’il craint d’être pénétré par le regard des autres, il ne peut pas se reconnaître, ni reconnaître ses semblables.

  … Il restera donc seul. Car tout est relié à tout.


  Hildegard de Bingen


  
    1. Communication Non Violente : concept, méthode et formation à la communication efficace et à la médiation développés par Marshall Rosenberg. in Les Mots sont des fenêtres. Ou bien ce sont des murs, La découverte, 2003. La Communication Non Violente est accessible grâce à de nombreux ateliers en France et en Europe. Il en sera fait souvent mention dans ce livre. Voir le site de l’Association pour la Communication Non Violente : http://nvc-europe.org/SPIP.

  


  
    Et vous ?


    Questions


    
      – Aimez-vous recevoir un feedback ?


      – Vous est-il facile d’exprimer franchement votre point de vue à l’autre ?


      – Acceptez-vous un compliment simplement, sans vous en défendre ?


      – Recevez-vous facilement une critique, sans vous sentir blessé ou irrité, ni réagir ?


      – Dans quel domaine êtes-vous le plus susceptible ?


      – Avec quelle personne êtes-vous le plus sensible ?


      – Parvenez-vous à calmer le petit enfant inquiet en vous ?


      – Quelle dose de prise de risque êtes-vous prêt à prendre pour mettre plus d’authenticité adulte dans vos relations ?

    


    Pistes


    
      1. Devenez l’ethnographe de vous-même. Observez-vous, comme un témoin neutre, sur une période courte et dans une situation donnée, puis notez ce que vous avez observé : vos émotions, sensations, pensées, gestes, dynamique, respiration… dans un carnet : au travail, dans votre couple, avec vos parents, entre amis.


      2. Jouez au jeu de la vérité avec un(des) ami(s) de confiance. Version 1 sans parole : chacun à son tour, laissez-vous regarder, observez ce que vous ressentez, partagez à la fin. Version 2 avec feedback : chacun à son tour écoute ce que le cercle d’amis a à dire sur lui/elle : qu’est-ce qui plaît, rend confortable ; qu’est-ce qui déplaît en moi, met moins à l’aise ?

      Éventuellement tour 1 sans parole ; tour 2 en écoutant en simple observateur.


      3. Lancez-vous un défi relationnel pour évacuer un non-dit avec quelqu’un. Commencez évidemment par un petit défi. Prenez les devants et ouvrez la porte à l’échange avec une intention de sincérité et de respect avec la personne en question. Observez ce qui se passe en vous et imaginez qu’il se passe des choses aussi chez l’autre. Ne vous accrochez pas au résultat, c’est l’expérience qui compte et… c’est en pratiquant la relation qu’on devient relationnel.


      4. Pour vous donner des outils, précipitez-vous sur les ouvrages de la Communication Non Violente en commençant par le livre de son fondateur Marshall Rosenberg, Les Mots sont des fenêtres. Ou bien ce sont des murs1.

    


    
      1. Marshall Rosenberg, Les Mots sont des fenêtres. Ou bien ce sont des murs, op. cit.

    

  


  
J’appartiens à plus grand que moi



  je ne suis pas séparé(e)


  Louveciennes sous le soleil d’été. Une maison à l’ancienne au bord de la Seine. Mue par la curiosité, je participe à un week-end de reiki1 avec mon mari. Depuis ma naissance, j’adhère à la vision moderne d’un monde exclusivement matériel et je suis ambivalente : je me retiens de me laisser aller à la déraison et, en même temps, j’ai envie de découvrir un monde plus grand que la petite boîte de mon corps. De toute façon, il me paraît impossible que quoi que ce soit passe par mes mains si peu sensibles et si peu compétentes. Et pourtant, dès que l’animatrice « ouvre les chakras2 » sans me toucher, je ressens des chatouillements aux points d’ouverture. Quand nous sommes invités à mettre nos mains sur nos partenaires, des picotements et de la chaleur me viennent dans les mains. Et quand mes compagnons néophytes, à leur tour, posent leurs mains sur moi, une onde de détente envahit mon corps. À l’évidence, quelque chose semble bien passer de l’un à l’autre et réciproquement. Tout se passe comme si nous n’étions pas vraiment séparés et qu’au-delà de nos corps et de leur matière bien solide, quelque chose de plus fluide circule, nous baigne et nous relie. J’en ressens un profond bien-être, comme un soulagement, et un sourire s’esquisse sur mes lèvres. À mon retour à la maison, j’aimerais bien y croire et je veux en avoir le cœur net. Mon mari est dans le même état d’esprit. J’avise une plante mal en point sur mon balcon et y mets les mains avec application. Quelques jours plus tard, comme dans un élan soudain de renaissance, elle affiche un bon centimètre bien visible de pousse verte. Le Saint-Thomas que je suis, doublé de mon Saint-Thomas de mari, ne peuvent que constater. Je ne peux plus ne pas y croire et l’émotion se fraye un chemin dans mon cœur. Je me surprends à rire et à remercier je ne sais qui, je ne sais où, dans un monde beaucoup plus vaste que moi. Pour la première fois, je ne me sens plus ni séparée, ni perdue dans le vide sidéral. Partout, l’énergie circule et tout communique, au-dedans et au-dehors de moi. De la plus petite cellule de mon corps à la plus grande poussière d’étoile, tout est relié. Je baigne au chaud dans le giron vibrant de l’univers. Je ne suis plus en terre étrangère ; partout et pour toujours, je suis bien chez moi.
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