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  PREAMBULE


  


  TOUT CHOIX EST UNE JOIE




  Questions à partir d’une expérience




  J’ai toujours été gourmande, et gourmande de la vie, mais j’entendais souvent les voix de l’entourage proférer : « on ne peut pas tout avoir, on ne peut pas tout faire ». Alors, pour me conformer à ces voix, j’ai mis en opposition différents éléments de ma vie :




  - Travailler ou élever mes enfants,




  - Etre une femme libre ou mariée, responsable ou fantaisiste, ludique ou sérieuse.




  1ère hypothèse :




  je dois choisir




  Croyant que je devais choisir, j’ai pu ressentir des tensions et des frustrations :




  - Soit je choisis d’élever mes enfants en restant à la maison, le travail me manque et je me dévalorise.




  - Soit je choisis de partir travailler, les enfants me manquent et je me culpabilise.




  Puis j’ai compris, un jour, que je pouvais dynamiser mon travail par ma qualité de mère et que les expériences professionnelles enrichissaient la femme au foyer.




  Ainsi, j’ai pu modifier mes croyances : « Tout choix est une croix », disait mon père et je transforme en :
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  « tout choix est une joie ».




  Depuis je considère le choix comme un élément moteur et dynamique dans ma vie et je développe cette capacité de choisir qui me rend plus libre chaque jour.




  Voyons comment cela se passe :




  Par exemple :




  Je choisis ce jour de prendre du temps pour écrire au lieu de partir en promenade.




  - Vais-je toute la journée rêver à la promenade que j’aurais pu faire par un temps si beau.




  - Vais-je me mettre complètement dans ma plume et m’y accrocher même si aucune idée ne vient.




  - Vais-je laisser couler l’énergie de l’écriture et y trouver du bonheur.




  2ème hypothèse :




  suis-je obligée de choisir




  Mais au fait, suis-je obligée de choisir ?




  Ne pourrais-je écrire en promenade ? En effet, j’ai souvent remarqué que le mouvement favorisait l’inspiration.




  Après avoir fait un choix, combien sommes-nous à toujours souhaiter l’autre chose, la partie dite impossible ?




  En général, je me coule dans le cycle de la lumière : le matin, j’accueille le jour sans souhaiter « vivement ce soir qu’il fasse nuit » comme le soir j’accueille l’arrivée de la nuit avec plaisir sans souhaiter que le jour s’étire indéfiniment ; et je me réjouis, à la manière du Petit Prince1, « la nuit est belle parce qu’il y a des étoiles dans le ciel ».




  Mais si cela est nécessaire je peux fermer les volets le jour pour me reposer tout comme j’ai le choix d’éclairer la nuit de lumière.




  3ème hypothèse :




  je n’ai pas le choix




  Souvent nous croyons que nous n’avons pas le choix, que nous sommes « bien obligés » de vivre sans remettre en cause nos croyances et nos systèmes de pensée, nos valeurs. Nous nous sentons enfermés dans notre mode de vie. Nous ne savons pas comment faire pour le modifier. Cela semble trop lourd, demande trop d’effort ou de prendre des risques : « un tiens vaut mieux que deux tu l’auras » est un proverbe bien statique et pourtant nous avons peur de quitter ce que nous avons, pour explorer un autre possible : se séparer semble souvent bien difficile ou dangereux.




  A la naissance, l’enfant se sépare de sa mère : il croit dès lors que séparation et division sont synonymes de souffrance. Puis il découvre une nouvelle relation avec sa mère et progressivement avec son père et le monde environnant. En avançant dans la vie, il comprend qu’il peut aller et venir entre la relation fusionnelle et l’autonomie.


  




  1  de Saint Exupéry.




  
INTRODUCTION


  


  LA DUALITE EST-ELLE UN PIEGE ?


  ou


  La dimension évolutive des situations paradoxales




  La dualité se définit comme le caractère de ce qui est double en soi ; le mot vient de dualis qui signifie « deux ».




  Une dualité de l’homme peut être qu’il possède un corps et un esprit. Nous vivons quotidiennement des oppositions : dedans/dehors - devant/derrière - donner/recevoir - actif/passif - etc.




  SEPARATION - Différenciation




  La dualité suppose donc, dans un premier temps, une idée de division, de distinction.




  Remontons à la création du monde :




  • Sur le plan mythique ou biblique




  Dieu sépare la lumière des ténèbres, les eaux d’en haut et les eaux d’en bas : le ciel et la terre, le haut et le bas naissent de la séparation ou plus exactement de la distinction d’une unité originelle.




  L’homme est en bas, Dieu est en haut. Entre les deux, se trouve une échelle (de Jacob) et un souffle : la respiration.




  • Sur le plan neuro-biologique




  Quelques instants après le « big-bang », l’énergie et la matière se séparent, se distinguent l’une de l’autre.




  Puis une infime partie de l’univers s’isole : c’est la création d’un milieu intérieur isolé de l’extérieur différencié du reste dans sa capacité à s’auto-organiser.




  « Le premier organisme vivant est né lorsqu’une membrane biologique a séparé en deux milieux distincts ce qui n’était qu’un mélange plus ou moins chaud de macromolécules appelé aussi “soupe biochimique primitive” ».1




  Ainsi nous avons :




  - le créateur et la créature




  - la mère et l’enfant




  - l’intérieur et l’extérieur




  - le chaud et le froid




  et l’enfant aborde ce monde dualiste, au premier niveau, avec les notions de gentils et méchants, de bien et mal, il sépare le monde des filles et des garçons, des perdants et des gagnants.




  Il refuse les câlins par besoin d’indépendance, s’affirme en disant « non » et veut faire les choses « tout seul ».
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  Cette notion de dualité/séparation est donc la première étape de l’individuation2. L’enfant3 peut se sentir insécurisé seul ou vide d’être séparé, mais très vite il a conscience également de sa capacité à devenir autonome : d’ailleurs, l’enfant comme l’adolescent grandit en s’opposant.




  Sous cet aspect, la dualité n’est-elle pas un moteur de croissance ?
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  Ce qui amène les questions :




  - Est-ce que toute évolution passe par la dualité ?




  - Est-ce que chaque séparation amène vers l’autonomie ?




  Un des pièges de la dualité, ne serait-il pas la rupture totale qui anéantit ou coupe définitivement le lien ?




  Nous verrons plus loin comment la relaxation nous aide à cheminer avec plus de conscience et de sécurité durant cette première étape.




  En effet chacun de nous ne peut se détacher que dans la sécurité, que s’il est sûr de ses attaches, c’est-à-dire, lorsqu’une vraie rencontre a eu lieu et qu’il se sent reconnu (accepté) pour ce qu’il est, dans une dimension d’amour.




  ALTERNANCE


  Complémentarité - Passage




  Dans un deuxième temps, la dualité permet d’envisager les deux aspects d’un même élément, un peu comme les deux faces d’un même objet.




  La vie en mouvement est une alternance de séparations et de réunifications : cela concerne aussi bien les éléments que les choses et les êtres. L’évolution de la conscience au cours de la vie tend vers la réintégration de l’unité primordiale.




  Lien entre le ciel et la terre, animé par le souffle, l’homme mobilise vers le haut les forces de la terre et donne racine aux énergie célestes. Et si je crois que Dieu est à l’origine du monde, je peux reprendre la phrase de Saint Irénée : « Dieu s’est fait homme pour que l’homme soit fait Dieu ».
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  La dualité n’est plus combat ou rivalité mais complémentarité et réciprocité :




  - L’inspir appelle l’expir…




  Comme l’expir appelle l’inspir… et je respire…




  - Le jour succède à la nuit…




  Comme la nuit succède au jour… et je vis…




  Elle développe la notion de relativité et d’alternance, de communication et de passage :




  Le ciel et la terre semblent se rejoindre à l’horizon ; porteur de cette rencontre, l’homme chemine ; nourri de son passé, il progresse vers l’avenir.




  Il marche d’un pied vers l’autre, reliant la droite et la gauche en une vivante alternance.




  La relaxation lui offre des passages entre l’ancien et le nouveau, le fini et l’infini…




  Avec les sens, il découvre le parfum, lien entre le visible et l’invisible, le palpable et l’impalpable.




  Comme l’immobilité et le repos donnent un sens au mouvement, « la musique surgit du silence et vous l’entendez parce que vous êtes silencieux et elle va au-delà de vous »4.




  Un des pièges de cette dualité ne serait-elle pas l’alternance sans passage, l’absence de lien et de complémentarité entre les deux éléments, la dispersion ?




  SYNERGIE


  Tension créatrice - Union des contraires




  Source de mouvement, dans sa dimension dialectique, la dualité met en synergie les éléments contraires pour créer un nouvel espace, une troisième dimension.




  Ainsi la rencontre des charges négative et positive donne naissance à l’éclair électrique en n’excluant ni le pôle + ni le pôle -, mais en intégrant les deux pour donner un nouveau phénomène. (de même mourir pour renaître « si le grain ne meurt… »)




  [image: images7]Dans le paradoxe enfermant, il y a toujours l’idée d’une alternative obligatoire. Pour en sortir, il s’agit de prendre du recul et arriver à une situation nouvelle dans laquelle les éléments contradictoires ne s’annulent pas mais coexistent (au lieu de penser que tout choix exclut une partie de la réalité).




  Ainsi l’arc en ciel naît d’une rencontre unique entre la pluie et le soleil.




  Jacques Ellul présente ainsi la dialectique :




  Dialectique vient de dialogue mais porte également le mot « dia » qui donne l’idée de distance ou de contradiction. La dialectique est un mode de pensée, une façon de saisir le réel qui embrasse à la fois le positif et le négatif. La réalité inclut les éléments contradictoires mais également un processus de changement, on arrive à une situation nouvelle (acte créateur) mais souvent il y a quelque chose d’inexplicable5.




  En relaxation, nous retrouvons cette dimension de synergie notamment :




  - Dans l’approche sensorielle : la conscience, réceptive, nourrit la pensée dans son émissivité comme l’intuition dynamise la raison pour développer la créativité.




  - Et dans le travail sur les personnages intérieurs : l’homme apprend à dépasser les contradictions internes qu’il rencontre au cours de son évolution : par la prise de conscience (physique, affective, spirituelle, — concrète ou symbolique —) qu’elle offre, la relaxation lui propose de vivre cette opposition comme dynamisante.




  La relaxation favorise le détachement, le lâcher-prise. L’homme n’a plus peur de voir son désir insatisfait ou de perdre ce qu’il possède.




  Il apprend à trouver chaque fois un plaisir nouveau. Il recherche l’inconnu au lieu d’en avoir peur. Il part à la découverte de son monde intérieur et de l’espace extérieur. Il apprend à utiliser les forces contradictoires dans un but d’évolution. Alors les conflits ne sont plus vécus comme une source de découragement ou de dévalorisation, mais comme un processus de changement, une étape de découverte, voire de défi.
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