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    AVERTISSEMENT


    
Dans ce livre, nous n’avons pas la prétention de faire le tour du sujet concernant le développement personnel. Notre intention est de sensibiliser à ce qu’il suppose, ce qu’il représente et ce qu’il permet de découvrir pour soi, en vue d’augmenter ses compétences personnelles et de favoriser ainsi son mieux-être.


    Voilà donc un guide pratique qui pourra :


    
[image: Images]éclairer des personnes en quête de recherche sur elles-mêmes,


    
[image: Images]accompagner des personnes engagées dans une démarche thérapeutique, par la réflexion qu’elles pourront mener grâce aux exercices.


    En aucun cas, il ne peut à lui seul répondre à un besoin de psychothérapie. Il n’y a pas de psychothérapie sans relation ; pour cette raison, vous ne trouverez pas dans ces pages de conseils ou d’interprétations précises aux différentes réponses des exercices proposés. Nous vous donnerons simplement quelques indications ou suggestions pour approfondir votre recherche et éventuellement décider de vous faire accompagner ou non d’un professionnel.

  


  
    PRÉFACE


    
J’ai appréciéla sincérité et l’authenticité des auteurs de ce livre. En effet, ils ne font pas que transmettre leurs connaissances sur les manières de développer le meilleur de soi-même et de prendre soin de soi, mais ils témoignent de leur cheminement pour leur propre développement. Ils transmettent une démarche pratique que, manifestement, ils ont expérimentée. J’aime marcher dans les montagnes et j’ai toujours constaté que les meilleurs guides étaient ceux qui avaient déjà souvent pratiqué les sentiers, par tous les temps possibles et impossibles. Lisez ce livre, il est écrit par de bons guides qui ont vécu ce qu’ils décrivent.



    Si, attiré par le titre, vous avez commencé à feuilleter ce livre, c’est que vous sentez qu’une vie meilleure est à votre portée. Comment s’y prendre ?


    Certains vous ont dit qu’il fallait penser aux autres et ne pas trop penser à soi, d’autres prônent de ne penser qu’à soi, car on ne peut compter sur personne. Quelle est la bonne voie ? Où est l’équilibre heureux ? Comme toujours, les autres nous renvoient à nous-mêmes. Où en sommes-nous ? Parmi tous les chemins proposés, trouver la voie réaliste qui permet de développer le meilleur de soi-même n’est pas si évident. Pourtant, le besoin de développement personnel est de plus en plus indispensable dans cette société où le seul chemin du bonheur proposé est l’accumulation sans fin de biens nouveaux. Aujourd’hui, nous commençons à réaliser que le meilleur moyen de prendre soin des autres est d’abord de prendre soin de soi.


    Encore faut-il connaître la marche à suivre pour y arriver. Puisant dans les nouvelles découvertes des sciences humaines et en en tirant le meilleur parti pratique, Simonne Mortera et Olivier Nunge vous tracent la voie. Suivez la piste, ce sont de bons guides expérimentés et vous ne regretterez pas le voyage car : réussir dans la vie, c’est bien, réussir sa vie c’est mieux.



    Alors bonne chance, bonne route et bonne réussite !


    Dominique Chalvin


    Dominique Chalvin est psychologue et sociologue (Université de Paris-Sorbonne). Après avoir été responsable de la formation dans une grande entreprise industrielle, il a exercé le métier de consultant d’entreprise et de formateur au sein du groupe international CEGOS où il a crée et dirigé le département Management des Ressources Humaines qui regroupe 50 consultants-formateurs. Il est actuellement consultant indépendant.

  


  
    INTRODUCTION


    Faire aujourd’hui ce qui n’était

    pas nécessaire hier


    
Nous nous posons aujourd’hui des questions qui ne se posaient pas autrefois, et nous ne pouvons ignorer le monde dans lequel nous vivons.


    De 1945, fin de la seconde guerre mondiale, aux années 1970, notre pays a vécu des années de prospérité économique ininterrompue. L’accroissement important du pouvoir d’achat a profité à toutes les catégories sociales, permettant ainsi de réduire les écarts sociaux. Dans ce contexte de développement socio-économique rapide, se sont formalisés des valeurs fortes autour de la notion de travail, de solidarité, d’autorité, de reconnaissance liée au statut social, de respect dû à l’âge, du privilège de masculinité…


    Le mouvement de mai 68 a provoqué un choc culturel et psychologique. Si les Français sont descendus dans la rue pour dénoncer une civilisation industrielle et les dangers de la société de consommation, cette révolution de l’histoire contemporaine amène surtout une révolution des mœurs et des mentalités, avec un effondrement de certaines valeurs et une inversion de certaines autres..


    La revendication majeure des années 70 était celle de la liberté individuelle, qui faisait prévaloir le principe de la remise en cause et la contestation systématique. Mais les différents chocs successifs : économiques, sociaux, financiers…, et le contexte de crise qui a suivi, ont amené un mouvement plus profond dans le questionnement individuel et fait naître “l’égologie”*. Celle-ci ne doit pas être confondue avec l’égoïsme ou l’égocentrisme. Il s’agit, pour la première fois dans l’histoire de la société actuelle, de considérer que la personne est non seulement plus importante que le groupe, mais aussi qu’elle est de nature diverse et complexe. Tout se passe comme si chaque individu, après avoir refoulé pendant des siècles certaines facettes de son être, avait enfin la possibilité de les libérer. Conscient de son unicité, chacun s’efforce aujourd’hui d’apparaître comme tel dans tous ses faits et gestes. Il s’éloigne ainsi des modèles qui lui sont proposés, ne pouvant pas avoir, par définition, d’autre modèle que lui-même.


    « L’ère de l’Egologie a commencé. Elle traduit l’évolution récente vers l’autonomie, qui est une forme positive de l’individualisme. Conscients de l’incapacité des institutions (partis politiques, administrations, syndicats, école, église…) à résoudre les grands problèmes du moment, les gens ont compris qu’ils ne peuvent plus compter que sur eux-mêmes et qu’ils doivent maîtriser leur destin. La société d’assistance tend à laisser place à une société de responsabilité individuelle. »


    Ainsi, le désir de développement personnel s’inscrit souvent dans un double niveau de réalité :


    
[image: Images]en réponse à un besoin d’identité personnelle,


    
[image: Images]en réponse à une préoccupation de réussite professionnelle.


    En effet, si dans les Trente Glorieuses, il suffisait de faire, de travailler pour gagner, pour réussir, aujourd’hui, produire ne suffit plus à garantir les résultats. Il faut pouvoir s’appuyer sur un capital humain fiable car pour toute entreprise, l’Homme est capital.


    
« C’est seulement par le risque de sa vie

    que l’on conserve sa liberté. »

    Hegel


    Vivre pleinement l’être humain

    que nous sommes ?


    Tout être humain, adulte, existe dans quatre dimensions :


    
[image: Images]Le corps physique dans sa réalité bio-physiologique

    (sans corps, l’homme serait un fantôme).


    
[image: Images]La dimension affective et émotionnelle

    (sans émotions, l’homme serait un cadavre).


    
[image: Images]La dimension intellectuelle

    (sans pensées on est moins que rien du tout).

    « Je pense donc je suis », dit Descartes.


    
[image: Images]La dimension comportementale

    (sans comportements, nous serions à l’état de végétal).


    Chacune de ces dimensions est sous influence de l’inconscient et prend tout son sens dans le spirituel.


    Toute notre vie est consignée dans notre inconscient. Il existe une sorte de grenier dans lequel est conservé ce que nous avons oublié. Nous n’avons pas la clé pour y accéder volontairement, mais notre inconscient est toujours prêt à filtrer par le corps, les émotions, les pensées, les comportements. Il peut donc être notre allié si nous voulons bien l’écouter.


    [image: Images]


    Le spirituel nous propose de mettre de la cohérence et du sens entre nos différents niveaux de vie.


    L’être humain adulte est un tout et donc les quatre dimensions à la fois. Mais nous savons aussi que si “le bébé est une personne”, il arrive sur terre bien démuni. Pour tirer le meilleur parti de lui-même, il est dépendant de l’aide que son entourage lui apporte et de l’éducation qu’il lui propose.


    
Mais de quelle éducation s’agit-il ? Prenons la réponse proposée par le dictionnaire :


    Éduquer = “développer les facultés physiques, intellectuelles et morales”.


    Nous comprenons les limitations affligeantes que cette définition nous impose. Les émotions et l’affectivité sont carrément oubliées, et les comportements se doivent surtout d’être moraux. Quant à la place laissée à l’imagination, elle sera sans doute bien réduite.


    Une telle éducation entraîne de véritables mutilations psycho-affectives et fait de nous des handicapés affectifs et des inadaptés relationnels.


    A l’école, les enfants apprennent le calcul, la grammaire, l’histoire, la géographie, les langues, l’informatique… mais que leur dit-on concernant leur légitime colère face aux injustices, que leur apprend-on pour faire face à un conflit ? Ils ne savent rien sur l’affectivité et restent ignorants de la gestion des émotions.


    Pourtant, aujourd’hui, nous savons que pour réussir, le quotient intellectuel (Q.I.) ne suffit pas. C’est le quotient émotionnel (Q.E.) qui fait la différence.


    Etre fort en thème, une encyclopédie ambulante ou un surdoué, ne garantit pas de réussir sa vie ni de savoir-vivre bien avec les autres. Etre motivé, enthousiaste, persévérant, satisfait… ne s’inscrit pas sur du savoir, mais sur du savoir-être.



    
« Le cœur a ses raisons que la raison

    ne connaît pas. »

    Bergson


    Ne contestons pas au cœur la légitimité de ses raisons. La raison ne peut pas nous guider durablement au mépris des émotions. Il est nécessaire que nous apprenions à bien vivre avec elles. Au lieu d’améliorer la relation, la méconnaissance de ses émotions a mis Marie-Paule dans une plus grande difficulté avec le père de ses enfants. Prenons un exemple pour illustrer cela :


    Marie-Paule est en instant de divorce. Les relations avec son mari sont très difficiles.

    « Il est mesquin, curieux, intrusif», dit-elle.

    Lorsqu’il vient chercher les enfants Marie-Paule a du mal à supporter ses attitudes. Elle se montre agressive, méprisante avec son ex-mari, ne le saluant pas, ne le regardant pas quand il lui parle, et cela en présence des enfants.

    Son avocate, bonne conseillère, l’invite à raisonner, à mesurer les dangers que constitue son comportement qui risque de la desservir à propos de la garde des enfants.

    Après avoir mûrement réfléchi, Marie-Paule décide de se montrer polie et un minimum courtoise.

    Lors de la visite suivante, l’ex-mari sonne à la porte. Marie-Paule, avec ses bonnes résolutions, ouvre et l’accueille avec un large sourire en lui disant : « Salaud Patrick… »

    Bien sûr, elle avait prévu de dire “Salut”, mais ce n’est pas sa raison qui a parlé, ce sont ses émotions.


    Les émotions que nous mettons à la porte rentrent par la fenêtre.


    Si nous voulons optimiser nos compétences, nous pouvons compléter notre éducation en découvrant la place, l’importance, les fonctions des émotions, en mettant de l’ordre entre notre cœur et notre tête, en utilisant les ressources que notre imaginaire nous procure, tant pour sa puissance créatrice que pour son intérêt en tant qu’exutoire émotionnel.


    
Pourquoi s’intéresser au développement de sa personne ? Au-delà du contexte sociologique, peu de place est laissée au psycho-affectif pour pouvoir prendre soin de sa personne et développer le meilleur de soi-même.


    Il convient aujourd’hui de découvrir et d’apprendre ce qu’on ne nous a pas enseigné.
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