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    « Le chemin de la sagesse ou de la liberté 
est un chemin qui mène 
au centre de son propre être. »




    Mircea Eliade




    « Les vérités qu’on aime le moins à apprendre, 
sont celles qu’on a le plus d’intérêt à savoir… »




    Proverbe chinois


  




  

    Je dédie ce livre :




    À tous ceux qui m’ont transmis la Vie, à ma famille et, 
en particulier, à ma femme et mes enfants qui m’ont donné 
la sécurité et la motivation dont j’avais besoin pour avancer.




    À tous les rigides, les installés, les inébranlables, les lâches, 
les peureux, les méchants, les méfiants, les ambitieux, 
les manipulateurs, les dogmatiques, les bornés, les mesquins, 
les étriqués et les narcissiques que la vie a mis sur mon chemin. 
Ils ont toujours été pour moi, d’abord une interrogation, 
puis un mystère et enfin un miroir. 
Sans eux et le besoin de les comprendre et de me comprendre, 
une bonne partie de ce livre n’aurait pas pu être écrite.




    À tous les chercheurs de Sens et de Lumière 
grâce à qui j’ai pu grandir soit à leur contact, 
soit à travers leurs livres. Je leur dois énormément.




    Et enfin à la Source qui a créé cet univers, 
incroyable et magnifique, et qui a pris le risque 
de nous confier la Terre, dont nous avons tant de mal 
à percevoir la nature profonde, 
à respecter la beauté et à mettre en valeur les richesses.


  




  

    

       


    




    Sommaire




    Introduction




    Des repères sur la Voie de l’humanisation




    La carte et le réel




    Comment aborder ce livre ?




    La démarche




    La question du sens 




    1. Mon voyage du héros




    Le giron familial




    Le parcours académique




    L’itinéraire professionnel




    Entre ombres et lumières




    Les lumières




    Les ombres




    Mon élan de vie




    2. La relation au monde




    De la nature de la Conscience




    Que savons-nous de l’univers ?




    Les nouvelles connaissances




    Paradigme actuel vs émergent




    La structure de l’univers 




    De la complexité 




    Analogies




    L’intérêt de la complexité




    L’auto-organisation




    L’autosimilarité 




    Dualité vs Unicité




    L’émergence




    Loi de puissance 




    Espace-temps




    Synchronicités et rétrocausalité




    Le principe de double causalité 




    Comment mettre en œuvre ce principe ? 




    L’énaction 




    Du déterminisme au libre arbitre




    3. La relation à soi




    La genèse de l’Ego




    Les angoisses




    Les peurs 




    Les systèmes de défense 




    Les conditionnements 




    L’Ego adulte




    L’ombre, notre part obscure 




    Rétablir le leadership du Self sur l’Ego 




    La dynamique du travail sur soi




    Les apports des neurosciences




    La théorie polyvagale ou les cinq états émotionnels 




    La théorie de l’attachement 




    Les bases de sécurité 




    Sécurité extérieure vs sécurité intérieure 




    Utiliser au mieux ses émotions 




    Définir le traumatisme




    Les étapes face au trauma




    Analogie du travail sur soi




    Le passage de l’inconscient au conscient




    Affronter nos peurs




    4. La relation aux autres




    La spirale dynamique




    De l’évolution au changement




    Du management dysfonctionnel à l’entreprise consciente




    L’Élément Humain




    La vérité : ouverture et écoute 




    Choix et responsabilité 




    Les trois dimensions de l’organisation 




    Concept de soi et estime de soi 




    De l’art de (bien) fonctionner collectivement




    Pas de jeux de pouvoir




    Pas de mensonges




    Pas de sauvetage




    Choix d’organisation




    L’organisation en silo




    L’organisation libérée 




    Comprendre la violence




    Le besoin de sécurité 




    Le désir mimétique : désirs vs besoins




    Le passage du conflit individuel à la crise collective 




    Le prétexte de la connaissance




    Vers de nouvelles représentations




    5. Reprendre la barre




    Les enjeux




    L’approche traditionnelle




    L’invitation au voyage




    Entendre l’appel




    L’expérience mystique




    Connexion à l’ultra-réel




    La relation à l’autre




    Derrière le voile




    Se mettre en mouvement




    Les trois dimensions du travail sur soi 




    Se libérer de ce qui ne nous appartient pas




    Se libérer du négatif qui nous appartient




    Découvrir le sens de notre vie et explorer




    Le choix d’un thérapeute




    Les étapes




    Les compétences à déployer




    Réceptivité pour développer le leadership du Self




    Les niveaux de conscience




    Le lâcher-prise




    Gestion des émotions 




    Focusing 




    Travail psychocorporel 




    Identifier ses mécanismes de défense 




    L’effet miroir 




    Bâtir son processus personnel 




    Se former pour aller plus loin 




    Conclusion




    Annexe




    Liste de 879 sentiments répartis en 10 catégories émotionnelles


  




  

    

       


    




    
Introduction




    
Des repères sur la Voie de l’humanisation




    L’idée de ce livre est née pendant ma formation de coach en 2013, à l’issue d’une vie professionnelle bien remplie. Il était demandé de mener, en parallèle au cursus de la formation, une démarche thérapeutique et il nous était fourni une liste de thérapeutes. Ensuite, nous devions nous débrouiller…




    Ayant trouvé un peu brutal de me retrouver, sans aucun repère ni conseil, face à cette démarche, où l’on est appelé à se dévoiler assez profondément, j’ai fait un certain nombre d’expériences, lu de nombreux ouvrages, participé à de nombreux échanges avec des professionnels du travail sur soi et suivi aussi beaucoup de formations ou de stages divers. Fort de tous ces acquis, j’ai pensé à ce livre d’abord comme à une « cartographie » du travail sur soi au profit de non-initiés, mais aussi comme une analyse des enjeux du travail sur soi, pour qu’ils puissent faire leur choix de la façon la plus éclairée possible.




    Ce livre est donc d’abord une carte pour permettre, à ceux qui envisagent de s’engager dans une telle démarche, d’avoir des repères afin de pouvoir tracer leur propre chemin dans le labyrinthe des thérapeutes et des thérapies, d’en voir les conséquences positives sur leur vie et, surtout, de comprendre quel est le sens de cette démarche ; est-elle facultative, conseillée, recommandée ou essentielle ? C’est aussi une façon de vous aider à répondre à la question : Comment m’accomplir ?




    Cette réflexion est aussi une analyse des conséquences d’une telle démarche sur notre posture vis-à-vis de soi, des autres et du monde ; nous verrons qu’elles sont très importantes.




    Si ce livre peut vous donner envie de vous lancer dans ce type de démarche, s’il peut vous aider à cheminer sur ce territoire sans vous y perdre, à éviter les impasses et de mener à bien, rapidement et à moindres frais, vos objectifs, alors il aura atteint son but.




    Une carte n’est jamais qu’une simplification du territoire. Dès lors, selon le regard que l’on porte sur elle, des erreurs ou des déformations peuvent apparaître. Cela ne veut pas dire qu’elle est fausse, cela signifie que, pour cette zone, il faut développer une carte plus précise, car la cartographie générale devient inadaptée aux besoins spécifiques de son utilisateur. La carte proposée n’est donc pas plus qu’une carte ; il appartient à chacun de se l’approprier et de l’adapter à son usage pour avancer utilement sur son propre chemin.




    
La carte et le réel




    « Quiconque prétend s’ériger en juge de la vérité 
et du savoir s’expose à périr sous les éclats de rire des dieux, 
puisque nous ignorons comment sont réellement les choses 
et que nous n’en connaissons que la représentation 
que nous nous en faisons. »




    Albert Einstein




    
Comment aborder ce livre ?




    Pendant l’hiver 1944, une section de fantassins américains se perdit dans les Alpes. Ils ne savaient où aller, et le froid et la météo se montraient menaçants. Le lieutenant sortit alors une carte du fond de son sac. Après l’avoir examinée, regardant les montagnes et les vallées autour d’eux, ils se mirent en marche dans la direction qui avait le plus de chances de leur procurer un abri rapidement. Ayant retrouvé leur compagnie, le lieutenant rendit compte à son capitaine de ce qui s’était passé. Celui-ci lui demanda la carte et l’examina. Il vit qu’en fait, c’était une carte des Pyrénées espagnoles. La carte leur avait pourtant sauvé la vie.




    Il y a donc deux façons d’aborder ce livre :




    • La première est d’examiner la carte scrupuleusement et de se rendre compte qu’elle comporte des erreurs ou décrit un pays imaginaire, et n’est donc d’aucune utilité.




    • La seconde est de croire qu’elle est utile et de chercher la direction où l’on aimerait aller.




    Sous un autre angle, la façon d’aborder ce livre devrait être celle que le psychologue Will Schutz (l’un des piliers du mouvement pour le potentiel humain, 1925-2002)1 conseillait aux participants lors de ses séminaires sur l’Élément Humain (ce modèle de la performance des équipes sera détaillé dans la 3e partie) : l’important n’est pas que cela soit vrai ou faux, l’important est de se demander :




    Même s’il n’y a que 1 % de chance que cela soit vrai, qu’est-ce que cela changerait pour moi si c’était vrai ?




    Or, ce que je vais vous présenter dans ce livre n’est pas vrai à 1 %, mais plus près des 95 % en l’état actuel de nos connaissances. Au fur et à mesure de votre lecture, demandez-vous :




    Sachant que cela est sans doute vrai à 95 %, qu’est-ce que cela change pour moi ?




    Le but de cet ouvrage est qu’il soit utile pour vous aider à trouver votre chemin… et à oser le parcourir. Le débat entre le vrai et le faux n’est finalement pas essentiel (la section de fantassins n’aurait pas bougé, si elle avait su que la carte était inadaptée, et la plupart des hommes seraient sans doute morts de froid). Tout ce que je propose a été publié et les références vous permettent de creuser les sujets qui vous intéressent. La carte que je vous propose n’est donc pas celle des Pyrénées mais bien des Alpes – c’est donc la bonne. L’important est de l’utiliser pour se poser les bonnes questions, de choisir où vous voulez aller, de vous mettre ensuite en mouvement et d’expérimenter personnellement ce qui est exposé. De plus, les avancées de nos connaissances, en particulier dans les neurosciences et la psychologie mais aussi sur la cosmologie, se font à un rythme tel, que ce que l’on sait aujourd’hui peut être modifié plus ou moins profondément dans les années à venir. Cela rejoint ce que disait l’un de mes professeurs de sciences physiques : « Tous les modèles sont faux, mais certains sont plus utiles que d’autres ».




    Ce livre n’est pas une nouvelle théorie de la personne. Il s’agit juste d’une synthèse de mes expériences personnelles et des nombreuses lectures de milliers de pages que j’ai lues avec curiosité et passion, car ces livres m’ont donné accès à des expériences que je n’aurais jamais pu faire moi-même. J’ai essayé de placer tout cela dans un ensemble cohérent et pratique. Toutes les idées exposées dans ce livre ne sont donc pas les miennes, même si elles sont en cohérence profonde avec mes propres expériences. Les notes en bas de pages donnent les références de ces lectures et les auteurs de ces idées.




    L’objectif de ce livre est de vous aider aussi à répondre à une autre question, mais qui dans le fond est la même : comment devenir performant de façon durable et libérer ma pleine puissance ? C’est à vous de décider de parcourir ce chemin, de vous lancer dans cette exploration et de découvrir progressivement ce territoire fascinant. Comme le dit Nassim Nicholas Taleb2, ne valent que les expériences où nous avons mis notre peau en jeu. Et si nous ne mettons pas notre peau en jeu, nous ne pouvons pas changer, même si nous prenons conscience que si nous ne changeons pas, nous allons nous perdre. L’engagement, la persévérance, la curiosité et l’aptitude à se remettre en cause sont les clés pour parcourir ce chemin. C’est comme au poker : si nous ne misons pas, nous regardons les autres jouer et nous n’avons alors aucune chance de gagner. Ainsi que le disait Gandhi :




    « La vie est un mystère qu’il faut vivre, 
et non un problème à résoudre. »




    Comme l’ont vécu les soldats perdus dans les Alpes, l’important est de se mettre en mouvement. Et parce que nous nous mettons en mouvement, nous trouvons un chemin qui nous convient.




    
La démarche




    Le changement commence très souvent par la prise de conscience que la représentation que l’on se fait d’une réalité n’est plus adaptée et que, par conséquent, il faut la faire évoluer si l’on veut continuer à être en phase avec le réel et avec soi.




    La démarche adoptée dans cet ouvrage est donc d’examiner la façon dont nous nous représentons trois réalités qui nous concernent tous : le monde, les autres et soi-même, et de regarder ce que les connaissances accumulées depuis un siècle disent des représentations de ces réalités et les modèles novateurs qu’elles proposent pour remplacer les modèles actuels qui ont pour origine, en grande partie, la vision des « Lumières » du xviiie siècle.




    
La question du sens




    « En apparence la vie n’a aucun sens, et pourtant, 
il est impossible qu’il n’y en ait pas un. »




    Albert Einstein




    « L’homme ne peut pas supporter 
une existence dénuée de sens. »




    Carl Jung




    Ce livre a en toile de fond la question du sens. Il est donc important de se poser cette question du sens avant d’aller plus loin.




    Victor Frankl, grand professeur autrichien de neurologie et de psychiatrie (1905-1997) a créé la logothérapie – qui prend en compte le besoin de sens et la dimension spirituelle de la personne – à la suite de son expérience des camps de concentration3. Selon lui, 30 % des dépressions sont dues à la perte du sens de sa vie ; les burnout sont une expression actuelle de cette perte de sens. La question du sens touche donc notre être au plus profond.




    Cette quête de sens est universelle et se retrouve dans toutes les cultures. Par exemple :




    • Pour les Amérindiens, selon les tribus, le sens de la vie est obtenu par une vision donnée par le Grand Esprit, par des rêves ou lors de l’initiation au moment du passage à l’âge adulte.




    • Les « expérienceurs » d’EMP (Expérience de Mort Provisoire ou NDE en anglais), selon leurs témoignages, choisissent de revenir, malgré l’expérience d’Amour Inconditionnel qu’ils ont vécue, car ils ont encore une tâche à accomplir ou à achever sur Terre.




    • Dans l’anthropologie judéo-chrétienne, nous avons chacun une vocation qui nous est confiée par Dieu.




    • Dans les visions orientales, chacun a un « destin » (Karma) à accomplir ou une « voie » (Do) à parcourir.




    La question du sens est en général réduite à deux interrogations :




    • D’où je viens ?




    • Où je vais ?




    Or, si ces deux questions sont pertinentes, elles ne répondent que partiellement à la problématique du moment présent. Parfois même, elles servent d’alibis pour ne pas répondre à trois autres questions essentielles. L’intéressant est « l’entre-deux », soit entre notre conception et notre mort ; seul espace sur lequel nous pouvons avoir une influence et agir. Et les trois questions que nous nous posons alors vraiment, consciemment ou inconsciemment – celles que les grands thérapeutes comme Victor Frankl, Carl Rogers ou Jung ont retrouvées au fond de la problématique de chacun de leurs patients – sont les suivantes :




    • Comment devenir qui je suis ?




    • Comment réaliser la ou les tâches que j’ai à accomplir dans ma vie ?




    • Comment trouver ma place sur cette Terre ?
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    Curieusement, après avoir formalisé cette question du sens à partir des différentes représentations spirituelles et psychologiques d’origines occidentales et orientales, je suis tombé sur un livre de Lewis Mehl-Madrona4, médecin américain d’origine cherokee, qui cite les questions que certains guérisseurs amérindiens estiment essentielles :




    • Qui êtes-vous ?




    • D’où venez-vous ?




    • Quelles sont vos responsabilités ?




    • Où allez-vous ?




    On voit que ce sont, sur le fond, les mêmes interrogations et que nous n’avons fait que retrouver une sagesse millénaire. Mais ces guérisseurs nous disent aussi que si nous ne savons pas répondre à ces questions, alors nous ouvrons les portes à la maladie. Donc encore plus radicale que les conclusions de Victor Frankl sur l’origine de certaines dépressions, la sagesse amérindienne nous dit que la façon dont nous répondons à ces questions, conditionne directement toute notre santé physique et psychique.




    Les réponses à ces questions forment le sens de la vie, propre à chacun d’entre nous. Elles répondent aussi au problème de fond de l’accomplissement. Chaque individu a une perception plus ou moins aigüe de l’urgence à leur apporter une réponse. En général, la crise dite de la quarantaine est la période où la Vie nous rappelle qu’il est important de se pencher sur le sens de notre existence, et donc d’essayer de répondre à ces cinq interrogations.




    Le travail sur soi n’est pas un but en soi, c’est un processus qui a pour objectif de leur apporter des réponses concrètes et de pouvoir les mettre en œuvre dans notre vie. Si nous le faisons réellement, alors elles nous permettent d’atteindre notre pleine puissance. En ce sens, le travail sur soi correspond à cette recherche constante de performance, étroitement reliée à l’aventure humaine, mais au niveau le plus profond de notre être, de façon unifiée et non éclatée : performance de tout notre être versus performance physique, intellectuelle, affective, etc.




    Il faut bien voir qu’à chaque étape de notre vie, les réponses à ces questions clés diffèrent. Cependant, la succession de ces réponses au cours du temps donne le sens et l’homogénéité de notre existence et contribue, étape par étape, à la réalisation de notre mission de vie.




    Les réponses aux deux premières questions nous sont imposées : je ne choisis pas d’où je viens et je ne peux pas modifier la réalité de l’au-delà. Nous pouvons seulement les ignorer ou en faire une représentation qui nous rassure. Les trois questions restantes sont celles auxquelles nous avons réellement le choix de la réponse.




    La situation, en général, est la suivante : nous sentons que nous ne sommes pas vraiment en accord avec « qui » nous sommes profondément mais nous avons du mal à remettre en cause ce qui assure notre sécurité au quotidien : famille, profession, statut, réseaux, etc.




    Pour répondre à ces cinq questions, nous nous retrouvons écartelés entre une réalité de ce que nous sommes (l’image de nous, notre place dans la société et notre contribution au monde) et un objectif que nous voudrions atteindre et qui nous semble l’objet d’une quête difficile, voire inatteignable.
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    Nous sommes tiraillés entre une quête intérieure de la réalisation de notre mission de vie et notre accomplissement qui nous donne du sens, ainsi qu’une vision du monde, des autres et de nous-même qui nous permet de survivre en nous mettant en sécurité.




    Face à ce dilemme, nous avons trois attitudes possibles :




    La première est de vivre avec et de faire taire cette force intérieure qui nous pousse à nous remettre en cause. Nous renonçons alors à cette quête du sens de notre vie.
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    La deuxième attitude est de croire que l’on peut réconcilier les deux visions et que par la volonté, nous arriverons à les faire coïncider. Il peut y avoir des changements mais ils sont très lents et rarement complets. Il restera toujours un mal-être car nous ne pouvons pas être alignés avec le sens profond de notre existence. Et souvent, à la suite d’une épreuve ou simplement en raison d’une baisse d’énergie, la volonté lâche et la personnalité si patiemment construite s’effondre.
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    La troisième attitude est de remettre en cause sa représentation du monde, des autres et de soi et de se consacrer à cette quête de sens. À ce moment-là, ce lâcher-prise réalisé, (voir p. 199 ce qu’est le lâcher prise), la Vie nous conduit naturellement vers notre place, nous montre la tâche que nous avons à accomplir et nous pouvons ainsi devenir « qui » nous sommes vraiment.
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    C’est cette troisième possibilité qui est au cœur de ce livre. C’est celle vers laquelle nous pousse notre énergie vitale, comme si elle voulait que nous vivions notre vie en plénitude.




    « Celui qui ressent sa propre vie et celle des autres 
comme dénuées de sens est fondamentalement malheureux, 
puisqu’il n’a aucune raison de vivre. »




    Albert Einstein
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    1.




    Mon voyage du héros




    « Nous sommes tous des héros, des chevaliers chercheurs du Graal, 
dès lors que nous avons une quête bien définie. »




    Henri Gougaud




    Le voyage du héros, qui symbolise le processus propre au travail sur soi, fait référence au livre de Joseph Campbell1, Le Héros aux mille et un visages. Il a été le premier à décrire ce voyage initiatique, chemin d’une vie, sous forme symbolique, à travers une analyse des grands mythes de l’humanité. L’enjeu de cette aventure archétypale est d’accomplir le voyage vers le centre de l’être – un éveil à soi, en quête d’une vie pleine de sens.




    Alors, avant d’entamer un voyage en terrain inconnu, il est normal d’interroger le guide sur sa légitimité et en particulier de savoir s’il connaît le territoire qu’il vous propose d’explorer ; je vais donc présenter ci-dessous brièvement mon parcours.




    
Le giron familial




    Je suis le deuxième d’une fratrie de six enfants d’une famille catholique, ma mère étant d’origine protestante. Mes ancêtres sont issus de toutes les couches sociales, des plus humbles aux plus élevées : des amiraux, des généraux, des artisans, des paysans, des entrepreneurs, des grands bourgeois, des scientifiques, des aristocrates, des hommes politiques et même un ministre. Mon père a commencé sa carrière dans la Marine Nationale, puis, très rapidement à la suite d’un accident, a travaillé dans l’industrie. Ma mère a élevé ses six enfants.




    Notre famille a beaucoup bougé pour des raisons historiques (guerres, annexion, décolonisation) ou professionnelles, ce qui fait que je n’ai pas vraiment de racines, à part la France et la foi chrétienne, et qu’il n’y a aucun terroir auquel j’appartienne charnellement ; ce que je ressens parfois comme un manque et parfois comme une liberté.




    
Le parcours académique




    Après un parcours dans l’enseignement catholique et au Prytanée national militaire, je suis rentré à l’École polytechnique, puis au fur et à mesure de ma carrière professionnelle, je suis repassé régulièrement sur les bancs de l’école : un diplôme d’ingénieur à l’ENSTA à 34 ans, un brevet de l’École de guerre à 36 ans, un Master de stratégie aux USA à 47 ans et un Executive MBA d’HEC à 50 ans.




    Chacune de ces périodes a été passionnante et très enrichissante, et elles m’ont permis d’élargir et d’approfondir mon regard sur le monde.




    
L’itinéraire professionnel




    À la sortie de l’École polytechnique, j’ai choisi de servir dans l’Armée de Terre au sein de l’Infanterie et en particulier à la Légion Étrangère. J’ai ainsi eu la chance de participer comme chef de section du 2e Régiment Étranger de Parachutistes à ­l’opération sur Kolwezi, au Zaïre (actuelle République démocratique du Congo), en mai 1978 – opération qui avait pour but de libérer environ 2 000 civils européens pris en otages par des rebelles. Ce fut une expérience riche d’enseignement sur le plan professionnel et humain.




    Puis j’ai poursuivi une carrière plus classique au sein des Armées où j’ai occupé des postes de chef de projet, de professeur à l’École de guerre, à Kenitra (Maroc) et à Paris, et de commandant de compagnie puis de chef de corps de régiment. Mon parcours de 30 ans dans l’armée s’est terminé aux États-Unis à Washington (DC) où, après une année à la National Defense University, j’ai été détaché un an à la Rand Corporation, comme officier de liaison de la Délégation aux Affaires stratégiques du ministère de la Défense.




    Ensuite, j’ai travaillé 12 ans dans l’industrie comme conseiller de dirigeant et chef de projet dans l’industrie aérospatiale, pour terminer comme directeur général d’une PME de 100 personnes.




    À l’issue de cette période industrielle, je me suis formé au coaching, à la psychologie énergétique, aux neurosciences et au fonctionnement des organisations, dans le but de transmettre tout ce que j’avais appris et expérimenté sur le terrain.




    Aujourd’hui, j’interviens comme Coach certifié et consultant pour transmettre ce que la vie et mon parcours pluriel m’ont appris, auprès de cadres dirigeants ou dans la formation de futurs dirigeants autour de la stratégie et du leadership. J’ai ainsi pu construire un processus thérapeutique en utilisant de façon structurée les différents outils thérapeutiques dont j’ai pu expérimenter la puissance. Je le combine avec un processus d’alignement de projet professionnel avec la mission de vie, pour donner du sens et être tourné vers le futur.




    
Entre ombres et lumières




    La vie nous fait expérimenter, de la conception à l’adolescence, période clé, fondatrice dans la construction de l’être, des situations diverses pour nous faire grandir. Nous oscillons entre des moments où nous nous sentons pleinement vivants, vibrants d’amour et d’énergie, en lien avec le monde et les autres, et d’autres moments où nous nous sentons en danger de mort, figés, sans énergie, seuls, tristes, parfois même désespérés.




    Comme chaque être humain, j’ai vécu ces différentes phases. Trop souvent, nous ne voyons que nos malheurs ou nos difficultés, et nous oublions tous les moments de bonheur. Mais il n’y a pas un être humain qui n’ait vécu que du malheur ; pour chacun d’entre nous, il y a eu au moins une éclaircie où nous nous sommes sentis pleinement en vie, ne serait-ce qu’à la faveur d’un sourire, d’un coucher de soleil, d’un défi relevé, etc. Et ces moments-là ont souvent été les ressources qui nous ont permis de survivre et de grandir.




    
Les lumières




    J’ai eu la chance de vivre dans un milieu assez favorisé où j’ai eu accès à des ressources qui m’ont permis d’expérimenter des moments lumineux. Dans le cercle familial, il y a eu mes grands-parents paternels et maternels, une sœur de ma mère avec qui je me sentais profondément en lien.




    Au cours de mes études, j’ai eu des professeurs qui m’ont vraiment inspiré et qui m’ont servi de figures paternelles, que ce soit dans l’enseignement catholique ou l’enseignement public. La figure la plus marquante est sans doute celle de la religieuse de Saint-Vincent-de-Paul qui a appris à écrire au petit garçon perdu et rebelle que j’étais, et dont le sourire et la bonté sont toujours présents au fond de mon cœur ; le cahier tout neuf qu’elle m’avait donné pour remplacer mon premier cahier, constellé de taches d’encre, a été un de mes plus beaux cadeaux.




    Sur mon chemin, il y a eu aussi les moments de profondes joies intellectuelles, ces épiphanies où l’on a l’impression de voir un rideau se déchirer et de comprendre enfin un aspect de la réalité : la découverte de l’œuvre de René Girard, à 34 ans, a été l’un de ces moments. Parmi les étapes phares, il y a également les vacances passées à la campagne où j’ai eu le bonheur de découvrir un monde paysan, aujourd’hui disparu, et de conduire des charrettes à cheval, de garder les troupeaux, de faire les moissons, de labourer et de tuer le cochon. J’y ai trouvé une énergie, une bienveillance, un sens du réel et une sagesse que j’ai toujours regretté de ne pas avoir retrouvés ailleurs.




    L’écoute de la musique, Bach et Beethoven en particulier, a généré aussi des instants de jubilation profonde. La lecture de la poésie, en plus des grands classiques, a été une ressource précieuse qui m’a permis de mettre des mots sur mes émotions que j’avais tant de mal à exprimer. Je résonne toujours particulièrement aux rimiaux : (poèmes et contes rimés en parler angevin) du poète paysan Émile Joulain.




    Le scoutisme m’a beaucoup apporté à travers la découverte de la nature, les règles explicites de la vie en groupe, le charme et le sourire des cheftaines. Les activités diverses pendant les camps, en particulier les grands jeux et les raids, m’ont aidé à me responsabiliser.




    La découverte de la montagne, avec un de mes oncles, a également été une expérience fondatrice. Les randonnées, à pied en été ou à ski de randonnée l’hiver, dans ces paysages magnifiques m’ont permis d’accéder à des joies simples et profondes : atteindre un sommet après des heures d’efforts, dépasser ses souffrances pour atteindre son objectif. Ce sont de vraies leçons de vie que rien ne peut remplacer.




    
Les ombres




    Comme le dit Gary Craig, le créateur de l’EFT (Emotional Freedom Technic)2, un des outils de la psychologie énergétique, nous passons tous, environ, à travers une quinzaine d’épreuves marquantes, blessures ou traumatismes de la conception à l’âge adulte. Ces épreuves, qu’en général nous ne choisissons pas, du moins consciemment, nous marquent profondément et forment une matrice qui génère nos comportements et nos dysfonctionnements. Mais il faut comprendre aussi que cette matrice nous a protégés et permis de survivre face à des épreuves que, faute de ressources adaptées au moment où nous les avons vécues, nous ne pouvions pas affronter de façon adéquate.




    Pour ma part, j’ai subi un étranglement in utero, première expérience de mort. Puis une semaine après ma naissance, un empoisonnement par le lait de ma mère qui a été victime d’un choc émotionnel ; le bébé que j’étais, a vécu cela comme une trahison et ce fut une deuxième expérience de mort.




    Je suis un zèbre, syndrome de la surdouance ou de la surefficience, avec toutes les difficultés d’incompréhension de l’implicite et d’intégration dans les groupes, sans oublier la délicate gestion des émotions liées à ce syndrome ; cela a entraîné de nombreuses blessures d’exclusion et de rejet, mais aussi de confrontation à l’absurde.




    J’ai été élevé par un père ayant subi un syndrome de stress post-traumatique, à la suite d’un accident où il a perdu une jambe à 22 ans. Toute ma fratrie a donc été élevée dans une ambiance d’insécurité permanente, de violence et d’intrusion affective. J’ai fait « avec », comme beaucoup d’entre nous, et donc rejoué à l’âge adulte ces mêmes épreuves avant que je ne cherche vraiment à comprendre qui j’étais et pourquoi je fonctionnais avec tant de difficultés et de souffrances.




    
Mon élan de vie




    Nous avons tous, au plus profond de nous, un élan vital qui pousse à nous dépasser, à survivre aux épreuves et surtout à devenir ce que nous sommes.




    Pour moi, trois qualités m’ont permis de traverser les épreuves et constituent mon « moteur » :




    

      La soif de comprendre ou la curiosité, le besoin de relever des défis ou l’esprit de compétition, et la certitude que notre monde a un sens ou l’espérance.




      Ces trois besoins m’ont permis de traverser les différentes expériences que la Vie a mises sur mon chemin et, petit à petit, de mûrir et de grandir pour progressivement trouver un sens à ce chemin.


    




    « Ta soif de vivre et ta soif d’apprendre.
Toutes deux violentes, insatiables. »




    Charles Juliet, Lambeaux




    




    

      

        1. Le héros aux mille et un visages, Joseph Campbell, Éd. J’ai lu, 2013.


      




      

        2. Le manuel d’EFT : Pour apprendre à se libérer des souffrances émotionnelles et psychologiques, Gary Craig, Éd. J’ai Lu, 2016.
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