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  Propositions de lecture




  L’écriture ne se fera pas sous la forme inclusive encore réservée au roman. Je choisirai la proposition d’Aurélien Barrau1 d’employer les accords genrés de manière « arbitraire et erratique ».




  Pour ne pas rester dans la tête, beaucoup d’exercices sont proposés tout au long de ce livre afin d’expérimenter par soi-même cette traversée. Car faire le chemin par la pensée ne vaut pas d’expérimenter le chemin de tout son être.




  




  

    1. Barrau, A. (2023). L’hypothèse K. La science face à la catastrophe écologique, éd. Grasset, p. 10.


  




  Préface
de Marie Romanens





  L’ouvrage que vous vous apprêtez à lire parle de maladie et de guérison, à l’échelle à la fois personnelle et planétaire. Non une grippette qui passerait au bout de quelques jours, mais un état sérieusement dégradé au risque létal certain. Cette pathologie exige une réaction drastique, à la hauteur de l’enjeu : une posture de radicalité qui permet de remonter aux racines du mal, à savoir la violence exercée à l’encontre de la nature, que celle-ci soit humaine ou non humaine.




  En 1956 déjà, Erich Fromm, psychanalyste connu pour son concept de biophilie, pointait les méfaits de notre culture, rendue mortifère en raison d’une erreur d’aiguillage, son principal souci étant l’efficacité de la production économique et non le respect des besoins fondamentaux des êtres humains2. Alors que, selon les principes universalistes, toute personne doit être traitée comme un sujet ayant des droits, la vision utilitariste de la société néolibérale exerce sur elle une force inhibitrice qui l’oblige à réprimer ses ressentis, ses émotions, ses aspirations et ses pensées. De cette coupure du vivant en soi, résultent des dommages pour la santé mentale.




  Emmanuelle Delrieu s’appuie sur son expérience d’accompagnement d’hommes et de femmes qui ont subi un burn-out, « la maladie de notre siècle », pour aborder la question, aujourd’hui devenue cruciale, de la nécessité du « prendre soin ». Elle s’appuie également sur son cheminement personnel, notamment ce « point de bascule », vécu, il y a cinq ans, qui lui a permis de réaliser la gravité de la destruction des écosystèmes et l’urgence d’un changement de paradigme au niveau collectif. À ses yeux, s’est alors imposée avec force la relation entre les deux problématiques : la violence que l’on fait subir à la Terre et celle que les humain·es s’infligent à eux-mêmes/elles-mêmes. En réalité, nous explique-t-elle, l’état de dégradation planétaire et le burn-out procèdent de la même origine : l’épuisement des ressources sous les effets destructeurs d’une société pathogène.




  Par ses prises de conscience, Emmanuelle Delrieu a rejoint le champ de l’écopsychologie. Né dans la mouvance de la contre-culture des années 1960 et porté à la connaissance du grand public par Théodore Roszak, ce nouveau courant s’est donné pour but de retisser les liens entre la vie intérieure et la vie extérieure, là où la culture dominante a instauré le clivage. Pour sortir de l’ornière dans laquelle nous nous enfonçons chaque jour un peu plus, l’écopsychologie affirme haut et fort la nécessité « de voir les besoins de la planète et ceux de la personne comme un seul continuum »3. Une consigne que notre autrice applique tout au long de son ouvrage, en soulignant la dimension radicale de la démarche.




  Marchant sur les pas d’Andy Fisher, elle s’attache de manière subversive à extirper les racines du mal dont notre monde est atteint. Elle creuse les questions concernant la relation entre les humain·es et la Terre, jusque-là tellement négligées, et s’engage dans une démarche critique vis-à-vis de nos modes de pensée et de nos comportements. Comme le préconisait l’auteur de Radical Ecopsychology, elle fait état des « arrangements fondamentaux culturels, sociaux et historiques qui autorisent, légitiment et font croître le préjudice vis-à-vis de la nature simultanément humaine et non humaine4 » et, à partir de là, retrace avec justesse les présupposés, à savoir « les cinq paradigmes destructeurs du Vivant », dont ils sont porteurs. Dans la foulée, elle décrit les traumatismes et les mécanismes de défense qui en résultent au niveau de l’individu.




  Son approche suit exactement la procédure du soin médical face à une maladie déclarée : en établir d’abord le diagnostic, tout en cherchant autant que faire se peut à mettre en évidence ses origines ; puis, dans un second temps, construire un protocole thérapeutique en vue d’une guérison. Dans cette optique, Emmanuelle Delrieu se sert du symbole utilisé par les autochtones d’Amérique du Nord : la roue de médecine. Figuration du cercle sacré, la roue de médecine correspond à une vision de soi et du monde d’une grande puissance transformatrice, susceptible de restaurer les équilibres malheureusement perturbés. À l’aide de cette représentation traditionnelle, l’autrice conduit le lecteur à la découverte des phases successives de la transition intérieure, qui mènent progressivement au rétablissement des forces de vie en soi, tout en décrivant leurs effets favorables au niveau de la transition écologique.




  Dans cet aller-retour constamment à l’œuvre entre oïkos intérieure et oïkos extérieure, elle s’appuie sur ses connaissances du fonctionnement de la psyché et sur son expérience de thérapeute pour approfondir les enseignements de l’écopsychologie. Elle enrichit le domaine par des explications fouillées sur les mécanismes psychiques et sur les étapes du processus de transformation/guérison. Cette précieuse contribution est régulièrement illustrée de dessins et de graphiques ; agrémentée aussi de questionnaires, d’exercices à suivre et de cas cliniques. En effet, il ne faudrait pas s’adresser seulement à l’intellect du lecteur. Foin du clivage entre la tête et le corps ! Dans cet ouvrage original, tous les outils possibles sont utilisés pour permettre l’engagement de l’être entier. À chaque page, Emmanuelle Delrieu s’emploie à impliquer son lecteur en lui posant des questions directes, en faisant appel à ses sens, en lui proposant des jeux, en mentionnant des références d’articles, de livres et de sites, et même en lui indiquant des vidéos et des audios téléchargeables grâce à un QR Code.




  Sa créativité ne s’arrête pas là. Son propos est coloré, émaillé de références enchanteresses : « la pilule rouge de Morpheus » capable de révéler la vérité dérangeante, « le cri du canari » comme représentation du burn-out, le caducée d’Hermès évoquant la tension dialogique, les cases du jeu de l’oie symbolisant les étapes à franchir… et tant d’autres images dont celle de Yoda, le puissant maître Jedi : « que la force de vie soit avec vous ! » Si elle est avec vous, cette force de vie le sera aussi à l’extérieur de vous. « La bonne nouvelle, énonce Emmanuelle Delrieu, est qu’en guérissant à l’intérieur de soi, on guérit notre rapport à la Terre. » Et de préciser : « On dirait une phrase à la Yoda, pourtant c’est réel, concret et bien présent. » Alors, prêt·e à embarquer pour transitionner ?…




  Marie Romanens, psychiatre et écopsychologue, autrice de Pour une écologie intérieure




  




  

    2. Erich Fromm, Société aliénée et société saine. Du capitalisme au socialisme humaniste. Psychanalyse de la société contemporaine, Le Courrier du Livre, 1971.


  




  

    3. Théodore Roszak, The Voice of the Earth, Grand Rapids, Phanes Press Inc., 1992 et 2001, p. 14.


  




  

    4. Andy Fisher, Radical ecopsychology, Psychology in the service of Life, Second Edition, Suny Press, 2013, p. XIV.


  




  Préface
de Michel Maxime Egger





  Manuel, essai, traité, boîte à outils… ? Naviguant entre tous ces genres, l’ouvrage foisonnant que vous tenez entre les mains a quelque chose d’indéfinissable. Il est le fruit d’une quête et d’une expérience de vie. C’est ce qui fait sa force, sa singularité et sa richesse. Il est né de la métanoïa d’une femme qui, bousculée par la transition écologique radicale de son frère et de sa belle-sœur, se réveille brutalement à la fin des années 2010. Et se demande comment elle a pu rester si longtemps endormie face aux effondrements en cours et à venir, aux bouleversements planétaires comme les dérèglements climatiques ou la sixième extinction des espèces.




  Ainsi qu’elle le raconte, son frère joue alors un peu le rôle de Morpheus dans le film Matrix. Elle renonce aux « pilules bleues » consolatrices et aux réconforts illusoires de la société – y compris ceux de la psychothérapie traditionnelle – pour prendre la « pilule rouge » qu’il lui tend. Autrement dit, elle sort de sa bulle de confort et plonge dans les gouffres du réel, extérieur et intérieur. Pour cette chercheuse dans l’âme, c’est le commencement d’une mise en question personnelle et professionnelle profonde ainsi que d’une recherche ardente. Dans cette nouvelle phase de son chemin de vie, jalonnée de récits collapsologiques, marquée par l’éco-anxiété et nourrie aussi par d’heureuses synchronicités, elle découvre l’écopsychologie. Une « ouverture vertigineuse » et un « cadeau de la vie » qui suscitent en elle un grand « Eurêka » et rebattent les cartes de son existence.




  Émergence dans un temps d’urgence, qui s’est développée avant tout dans le monde anglo-saxon à partir de 1990, l’écopsychologie lui donne des clés pour comprendre ce qu’elle vit et les douleurs (stress, dépression, addictions, épuisement…) de ses contemporains à l’heure de l’anthropocène. Comme l’indique l’étymologie du mot grec, elle étudie (logos) les interrelations profondes entre notre « maison » (Oikos) commune (la Terre) et l’âme (psukhê) humaine, dans leurs dimensions conscientes et inconscientes. Plus spécifiquement entre les souffrances du vivant et celles des humains.




  On peut résumer l’écopsychologie en trois propositions fondamentales, qui sous-tendent l’exploration d’Emmanuelle. Primo, il existe un lien ontologique – ancré dans l’être, jusque dans les tréfonds de la psyché – entre les êtres humains et la nature. Nous sommes dans une interdépendance, une unité d’être, de vie et de destin avec le cosmos. Secundo, l’oubli, l’ignorance ou la destruction de ce lien conduisent à des souffrances et déséquilibres tant pour la Terre que pour l’être humain. « Sans intimité avec la nature, l’être humain devient malade », affirme l’écopsychologue Robert Greenway. Tertio, restaurer en profondeur le lien entre l’être humain et le vivant est essentiel pour guérir la Terre et soigner l’âme. Autrement dit, la santé et le bien-être des humains et ceux du reste de la nature sont indissociables. Cela conduit à refonder notre rapport au vivant – à l’extérieur et à l’intérieur de nous – comme fondement d’une société bien reliée.




  Emmanuelle trouve dans cette mouvance transdisciplinaire le chaînon manquant dans sa formation de psychologue développementaliste. Un espace de liberté dans un champ universitaire et une corporation qu’elle estime trop souvent « hors sol » et loin des besoins actuels. Une contribution tellement essentielle qu’elle va, portée par son enthousiasme et un engagement militant, participer à la création de l’Association francophone d’écopsychologie (AFECOP) en 2021.




  Notre autrice investit l’écopsychologie corps et âme. Elle la considère comme une « roue de médecine » et l’intègre dans son cheminement personnel, sa vision du monde et sa pratique professionnelle. Mais surtout, ainsi qu’en témoigne ce livre, elle se l’approprie de manière subjective et créative en y intégrant d’autres apports, issus notamment du taoïsme, du chamanisme, de la philosophie et de l’écospiritualité. Elle convoque d’innombrables idées, auteurs et grilles de lecture qui ont nourri sa transition intérieure et dont elle offre une synthèse personnelle.




  Mais toujours, signifiée par des souvenirs, des témoignages et des « mots-­remèdes », l’expérience est première. Les modèles théoriques exposés ne proviennent pas seulement d’une réflexion en chambre et d’un travail livresque (considérable), mais de la praxis, en particulier du terrain clinique. Ils ne sont pas une fin en soi, mais l’appel à une expérience en retour dont ils servent de support. D’où les nombreux exercices et pratiques qui jalonnent le processus de guérison et de transformation proposé. D’où également le refus assumé par Emmanuelle d’une approche académique ou cartésienne au profit d’une écriture le plus proche possible de l’ébullition de la vie et de ses propres ressentis, douloureux et joyeux. Avec des métaphores en forme de jeux de mots et des néologismes comme la « soyauté » pour dire l’espace sacré tissé d’interdépendances d’où émergent les actions des « méditantes-­militantes ». Avec parfois aussi des formules qui pourront surprendre, paraître un peu excessives ou sans nuances, mais qui sont d’abord l’expression d’une sensibilité vive et d’un tempérament de feu. L’autrice ne parle pas qu’avec sa raison analytique et logique, mais avec ses tripes. Il y a de l’appel, pour ne pas dire du cri, dans ses écrits.




  L’écopsychologie donne en particulier à Emmanuelle une approche stimulante pour éclairer autrement et plus profondément le burn-out. Une maladie de civilisation, dont l’accompagnement est l’une de ses spécialités depuis plus de dix ans et qui constitue le cœur de cet ouvrage. Cuisante, souvent brutale, elle a pour vertu de nous obliger à regarder ce que nous ne voulions pas voir.




  L’autrice la décrit comme un incendie qui consume non seulement les ressources physiologiques, émotionnelles, cognitives, sensibles et relationnelles de la personne, mais aussi celles de la planète. Sa thèse, très juste et encore insuffisamment comprise, c’est précisément qu’il existe un lien ­circulaire entre l’épuisement de notre corps – via un mental avide et surchauffé – et celui de la Terre. Le second est le miroir du premier qui en est la cause. Les deux sont soumis à un stress systémique et dévastateur, généré par la loi du « toujours plus, toujours plus vite » et la démesure du système croissanciste, productiviste et consumériste.




  Surtout, le burn-out humain et celui du vivant ont les mêmes racines. Ils proviennent, explique Emmanuelle, de la « folie » paradigmatique issue de la modernité occidentale et dans laquelle nous avons été engrammés. En l’occurrence, cinq paradigmes ou systèmes de représentation qui, fondés sur l’illusion d’une planète et d’un corps aux ressources illimitées et inépuisables, conduisent à une série de dualismes ou séparations (entre le mental et les émotions, l’humain et le vivant) ainsi qu’à la chosification du vivant soumis à la violence des dominations systémiques. Hérités d’une culture, ces paradigmes toxiques et pathogènes vivent à l’intérieur de nous. Ils colonisent notre imaginaire, parasitent notre âme, nous morcèlent et nous aliènent, ferment et durcissent le cœur, nous conduisent à maltraiter notre être ainsi que la Terre.




  La prise de conscience et la déconstruction de ces « paradigmes destructeurs du vivant » constituent le début d’un chemin de guérison conjointe de l’être humain et de la Terre. Un processus holistique, alchimique, complexe, dynamique et non linéaire, qui vise à les transformer en « paradigmes médecines », c’est-à-dire en forces de résilience, de compassion et d’amour, de discernement et de sagesse. À travers cette spirale, dont Emmanuelle décrit par le menu les différentes étapes, le burn-out devient l’occasion d’une métamorphose individuelle et collective. Avec pour objectifs ou fruits de réenchanter notre imaginaire ; « régénérer le lien intime au vivant » dont nous sommes parts et qui fait partie de nous jusqu’aux strates les plus archaïques de notre inconscient ; nous unifier intérieurement corps, âme et esprit ; développer des savoir-être et savoir-faire pour prendre soin et accroître notre résilience. Une telle mutation a un caractère initiatique. En effet, si dans le burn-out il n’y a plus d’avant possible, dans le processus de guérison, il n’y a plus de retour en arrière possible.




  Toute cette démarche est au cœur d’une École de la transition intérieure, créée par Emmanuelle en 2023. Elle ne relève pas du développement personnel, du moins pas au sens où le propage l’« happycratie » ou industrie du bonheur, nouvel avatar de l’ère néolibérale très en vogue aujourd’hui. Le but n’est pas d’accroître son bien-être égotique, apprendre à vivre mieux dans un monde qui va mal en pensant « positivement », s’épanouir en devenant la meilleure version de soi-même. Il s’agit de passer du moi égocentré au soi écocentré en nous ouvrant, ainsi que le propose l’écospiritualité dont Emmanuelle se sent proche, au mystère du plus grand que soi et à une sacralité entre Terre et Ciel.




  Toute libératrice qu’elle soit, une telle métamorphose n’est pas une sinécure. Elle implique en effet d’oser regarder ses parts d’ombre, démasquer les jeux de l’ego, déjouer les freins et résistances, composter des émotions difficiles et opérer certains deuils. Cela signifie accepter de mourir à des croyances, attachements, savoirs, conforts et autres conditionnements pour renaître à autre chose.




  La transition intérieure est, ultimement, un processus d’empuissancement pour habiter le monde et le temps autrement, participer de manière consciente et active à ce que l’écophilosophe Joanna Macy appelle le « ­changement de cap » : le passage d’un système de démesure écocide à des sociétés de sobriété qui soutiennent le vivant. Elle ne prend son sens et sa fécondité qu’en s’incarnant dans des engagements. Avec la conscience que si les défis planétaires ne pourront pas être résolus sans une transformation profonde de la pensée, des modes d’être et d’action, le burn-out conjoint de l’être humain et de la Terre doit être resitué dans le contexte des structures socio-économiques. Celles-ci sont des expressions de la psyché collective, qui se reflètent dans la psyché individuelle. Elles conditionnent des attitudes et comportements envers la Terre.




  À l’instar de la danse entre le yin et le yang, il s’agit d’articuler en permanence l’individuel et le collectif, l’intime et le sociopolitique, le privé et le public. Pour Emmanuelle, fascinée par le symbole du Tao, une forme de danse continue et sans fin, toujours recommencée, entre notre Oikos intérieure et notre Oikos extérieure. Une voie que l’on ne suit pas seul dans son coin, mais avec d’autres. D’où l’importance des réseaux de liens et de soutien, des espaces collectifs existants ou à créer.




  Ainsi qu’Emmanuelle l’évoque dans la dernière partie, son ouvrage conduit à une mise en question des pratiques psychothérapeutiques dominantes. Si, en effet, le burn-out de la Terre et celui des humains sont les manifestations d’un système socio-­économique dévastateur et des paradigmes qui le sous-tendent, il convient de s’interroger sur le rôle de l’accompagnement thérapeutique. S’agit-il de normaliser le statu quo en aidant les personnes à redevenir performantes et fonctionnelles dans un système pathogène qui a « vampirisé leur vitalité », au risque de continuer à blesser la Terre et à mutiler leur être par un mode de vie inadapté à leurs besoins profonds ? Ou s’agit-il de donner aux personnes les moyens de comprendre leur mal-être dans sa dimension globale et dans ses interrelations avec les souffrances de la Terre ?




  Dans une telle perspective, le cabinet de consultation est appelé à se transformer, pour reprendre l’expression de l’analyste post-jungien James Hillman, en une « cellule révolutionnaire » d’écopsychologie citoyenne : un lieu où les personnes soignées deviennent cocréatrices de la guérison de leur être et de la Terre, c’est-à-dire des sujets critiques, transformateurs d’eux-mêmes et du système. Là, la personne accompagnante ou soignante n’est pas seulement au service de ses patients, mais du corps plus large du vivant. Elle fait partie intégrante du même processus de guérison.




  Ultimement, dans cette interconnexion retrouvée, qui suppose beaucoup d’humilité, la clé est de créer un espace où le vivant pourra agir, déployer sa puissance de création, de vie et de résilience. Car c’est lui, pour reprendre une expression d’Emmanuelle, qui « fait tout le boulot ». L’enjeu est donc de lui faire de la place dans notre Oikos intérieure et notre Oikos extérieure, pour qu’il puisse agir en nous et dans nos relations. Un « grand-œuvre » pour lequel ce livre offre des pistes utiles, riches et fécondes.




  Michel Maxime Egger 
Auteur d’essais sur l’écopsychologie et l’écospiritualité




  Introduction




  Comment garder les pieds sur Terre quand « Tout peut s’effondrer5 » ? Comment prendre soin de la Terre et nous mettre à l’écoute des souffrances du Vivant lorsque nous maltraitons notre propre corps et sommes sourds à ses souffrances ? Comment concevoir une relation horizontale avec le Vivant, alors que nous considérons notre corps comme une machine ­exécutant les ordres de notre mental ? Comment appréhender l’interdépendance avec le Vivant alors que nous nous croyons indépendants et supérieurs à lui ? Comment concevoir une écologie environnementale sensible, constructive, bienveillante, alors que notre écologie interne est polluée et vampirisée par nos énergies mentales ? Ces mêmes énergies qui sont façonnées par les paradigmes à l’origine même de la destruction du Vivant.




  Cela est impossible. Toutes les personnes ayant réfléchi à la question l’affirment, de Pablo Servigne à Camille Étienne, en passant par le pape François et le Dalaï-lama : une transformation écologique collective suppose impérativement une transformation intérieure de l’humain ! C’est également un constat que je fais dans mon métier de psychologue développementaliste et d’écopsychologue. Une de mes spécialités est l’accompagnement au burn-out. Au fil des années, j’ai pu observer que ce burn-out est vécu comme un état d’épuisement total de nos ressources internes. Quelle qu’en soit la cause, le résultat est de relever systématiquement que le corps ne dispose plus d’une énergie suffisante pour maintenir un rythme de vie, des obligations, des fonctionnements ou des relations comme il le faisait jusqu’alors. Le burn-out est la maladie de la transition ; nous n’avons pas d’autre choix que celui de changer. À la sortie d’un burn-out, notre rapport à la vie, à notre corps, à nos habitudes, à nos relations… s’est profondément modifié et, le plus souvent, harmonisé. La personne le sait ; si elle reprend ses anciens fonctionnements, son corps ne suivra plus. C’est un deuil incontournable à travers lequel nous apprenons à mourir à l’ancien pour renaître dans le nouveau. N’est-ce pas cela devenir adulte ? « Ad ultima » aller vers le passage ultime (se préparer à la mort). Le burn-out nous initie à cela : « plus d’avant possible ! ». Mieux, elle redonne la parole à notre douce amie oubliée chez les Titans : la Mort, pour apprendre à honorer sa sœur : la Vie. Il en va de même pour la Terre qui agonise, à l’image du corps en burn-out, béante de plaies ouvertes, polluée, violée… La Terre n’a plus assez d’énergie pour maintenir le rythme de vie nécessaire à la voracité de l’une de ses progénitures les plus gourmandes. La Terre est en burn-out total et quasi irréversible. La bonne nouvelle c’est qu’en nous guérissant de l’intérieur, nous guérissons notre relation à la Terre. En prenant soin d’elle, nous prenons aussi soin de nous-même, et inversement, car nous reconnaissons et vivons un lien intime, interdépendant et aimant avec Gaïa. On dirait une phrase à la Yoda, pourtant ce lien intime qui existe entre l’humain et la Terre est un des postulats de l’écopsychologie qui peut se concrétiser de façon très réelle. On constate, par exemple, qu’une personne guérie d’un burn-out change sa manière de consommer l’énergie, car elle a intégré une loi vitale : « ne prélève pas plus d’énergie que ton corps n’est lui-même capable d’en produire ! ». Soutenue par le postulat de l’écopsychologie6, qui reconnait une relation intime entre les souffrances (et les guérisons) des humains et celle de la Terre, j’observe que les paradigmes fondateurs de la pensée occidentale sont la plupart du temps à l’origine des souffrances infligées à l’un ou à l’autre. Notre manière de penser et de vivre le monde en Occident est, par bien des aspects, pathogène. Lorsque ces troubles et maladies émergent, ils appauvrissent, décharnent et contaminent la vie qui circule dans nos corps, dans la Terre et dans nos relations. Le burn-out est l’une de ces pathologies, mais en même temps une possible clé d’entrée pour comprendre les dynamiques en jeu. Il s’agit de transformer profondément nos modes de vie et de transiter d’une folie destructrice à une sagesse joyeuse. Vivre après un burn-out, c’est être capable de reconnaître et d’accueillir la souffrance, l’injustice, la destruction et la malveillance envers le Vivant, là où auparavant tout était nié, caché, oublié… ! En agissant ainsi, chacune va inévitablement s’ouvrir à son corps plus large, celui du Vivant en son entier. En prenant soin de soi, l’humain·e devient capable de prendre soin de la nature en soi et au-delà de soi, puisqu’il·elle est capable de reconnaître et de vivre l’interdépendance. Cela paraît-il facile ? Pour en arriver là, il y a tout un processus de guérison à conscientiser et à expérimenter. Pour garantir notre transition intérieure, une transformation, une évolution, voire une véritable métamorphose, visant à guérir nos cœurs blessés sont nécessaires. Loin d’être du développement personnel hors-sol et déraciné du contexte écologique, politique et social actuel, cette transition est une aventure collective et personnelle au service de la Vie. Cette transition est selon Michel Maxime Egger, Tylie Grosjean et Elie Wattelet, auteur·ices de Reliance. Manuel de transition intérieure7, un travail de reliance à soi, aux autres, aux autres qu’humains et à plus grand que soi. Ces quatre aspects de la reliance seront explorés dans ce livre, en suivant une spirale en cinq étapes. En vivant chacune de ces étapes, nous parvenons progressivement à transformer nos croyances et nos comportements « destructeurs du Vivant », en semences fécondes pour le monde.




  Ce livre se propose de comprendre par l’analyse, et d’expérimenter par des exercices, le processus et les étapes de guérison de notre propre burn-out et de celui de la Terre. Plus largement, il propose de vivre les étapes de la transition intérieure, pour nous offrir la possibilité du renouveau nécessaire, urgent et vital pour nos corps, nos enfants et le Vivant.




  Introduction personnelle : un de mes points de bascule !




  En écopsychologie, il est intéressant de comprendre les contextes d’émergence. J’aimerais vous en partager quelques-uns dans l’objectif que vous compreniez mieux les intentions de ce livre tout en le rendant plus humain.




  Il y a cinq ans, mon frère, Loïc, m’a réveillée grâce à d’intenses échanges à propos de la crise écologique, économique et sociale. L’effet produit : me sortir de mon petit confort de trentenaire bobo montpelliéraine. Je lui en suis profondément reconnaissante. Avec Perrine, ma belle-sœur, ils ont pris un virage à 180° en décidant de vendre leur maison de Bordeaux pour en acheter une en Corrèze, de vivre en conscience avec la terre, et de choisir de ne pas avoir d’enfant tout en assumant pleinement leurs rôles de parrain/marraine. Pour moi, le virage est plus long ; mon petit confort, mes acquis, mon conjoint (maintenant ex), les enfants… Et voici toutes les peurs et les attachements qui ressortent sans prévenir ! Il me fallait vivre en profondeur la transformation, l’expérimenter, la comprendre. J’étais en route sans le savoir pour rejouer au « jeu de l’oie »8 comme le disait mon analyste jungienne, Lydie Muller. Un jeu dans lequel tout mon être est absorbé en ne sachant rien ; juste qu’il faut accepter de renaître par et dans un nouveau cycle. Refaire une traversée, cette fois en étant psychologue, en ayant des connaissances théoriques et pratiques de et sur Soi, tout en gardant la profonde humilité de savoir que c’est la VIE qui lance les dés et créera les synchronicités. Ainsi, en tirant le fil et toujours accompagnée de loin par mon frère pour me « dealer » la pilule rouge de Morpheus à coup de « Jancovici » ou de « Barrau », je suis passée de la découverte de la collapsologie par l’incontournable Comment tout peut s’effondrer ? de Pablo Servigne, puis par tous les livres sur la collapsologie et l’écologie, d’écologues, d’ethnologues, d’économistes, de philosophes, d’épistémologues, d’écoféministes… Bref, la chercheuse que je suis tente d’appréhender le réel ; la fin d’un système, la terrible perte de la biodiversité et le changement de nos paradigmes. De l’autre, mes croyances, mes attachements et mes pratiques sont consumés par le feu ardent des vérités qui se dévoilent. Tout part en lambeaux. Je composte. Ma persona de psy se fait déloger : je ne peux plus contribuer à « servir » un système pathogène, ni entretenir mes patients dans l’illusion de leur consommation frénétique. La psychologie « traditionnelle » telle qu’elle me fut enseignée est hors-sol. Elle ne répond pas aux besoins actuels. Et là, au milieu de rien, ou plutôt au milieu d’un article de Pablo Servigne, je vois apparaître ce mot « ­écopsychologie » puis juste à côté le Travail qui relie de Joanna Macy9. Je fus alors comme « enchantée »10 : « À gros trait, on peut dire que l’écopsychologie repose sur une double intuition. La première est qu’il existe une relation intime, profonde entre, d’une part, un certain nombre de pathologies humaines, de blessures anthropologiques, et, d’autre part, l’état de santé de la planète. Il est vrai que l’on peut aisément constater les liens entre les blessures que des hommes et des femmes portent, à la fois individuellement et collectivement, et les blessures infligées à la Terre. […] La deuxième intuition de l’écopsychologie réside dans la proposition inverse ; il y a une relation intime, profonde, entre le processus de guérison des blessures anthropologiques et le processus de guérison des blessures écologiques. Cela signifie que l’on ne peut pas envisager un bien-être individuel ou collectif à l’ombre d’une planète malmenée. »11




  Eurêka ! J’y suis ! « Oikos12 », « psychè13 », « logos14 » trois racines grecques signées telles trois runes venues à moi après de longs cheminements, égarements et explorations. Elles se sont assemblées tel un refuge pour s’asseoir et savourer enfin le paysage avec sérénité. Voilà plus d’une quinzaine d’années que j’accompagne les humains à vivre leurs transformations intérieures. Cette expérience m’a amenée à analyser et à accompagner en profondeur les processus causaux et structurels de la guérison/transformation de l’humaine. Depuis trois ans, une intuition s’est formée ; le burn-out des humains n’est que le reflet de l’épuisement de mère Nature dont la cause est l’humain. Or le double postulat formulé précédemment se vérifie pleinement dans mes accompagnements thérapeutiques ; le burn-out semble être la manifestation en miroir de l’épuisement du Vivant par l’humaine, tout comme le corps de l’humain·e s’épuise par son mental. En outre, les patients ayant traversé le processus de guérison du burn-out transforment littéralement leurs rapports au Vivant, à la nature et à la Terre en se reconnectant à leur « Soi écologique »15. Un chemin se fraie, encore peu balisé, mais je le connais : éclairer l’exploration de sa transition écologique intérieure pour alimenter la transition écologique extérieure. En apportant un éclairage sur les étapes et les processus en jeu de la transition/­transformation/guérison intérieure, je souhaite de tout cœur que l’humain n’ait plus peur de s’y aventurer ou de s’y perdre en saisissant ce fil d’Ariane à pleines mains.
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    12. Éco = Le préfixe éco vient du grec Oikos, qui signifie « maison » ou « habitat ». Il a d’abord permis de former des mots comme économie et écologie.


  




  

    13. Psyché = Du grec ancien ψυχή, psykhḗ (« âme, souffle de vie »).


  




  

    14. Logos = Dans le grec classique, logos signifie une parole ou la parole, et tout rôle qu’elle assume : profane (proposition, définition, exemple, science, opinion particulière, rumeur publique) ou sacré (réponse d’oracle, révélation d’En-Haut).
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  Comprendre la maladie de manière circulaire




  Le burn-out, la maladie de notre siècle




  Le burn-out, le grand incendie ; quand notre vitalité brûle !




  Herbert, J, Freudenbenger, psychiatre américain, observe en 1974 le cas de burn-out, sous l’angle du stress chronique et de l’épuisement, chez des bénévoles exerçant dans un service de soin auprès de toxicomanes. Il qualifie cette nouvelle maladie « ­d’incendie intérieur » : « Sous la tension produite par la vie dans notre monde complexe, leurs ressources internes en viennent à se consumer comme sous l’action des flammes, ne laissant qu’un vide immense à l’intérieur, même si l’enveloppe externe semble plus ou moins intacte ». En version taoïste, le burn-out pourrait être décrit comme une perte de la vitalité et des ressources due à des attaques extérieures qui consument le feu de vie intérieur. L’individu est en vide d’énergie vitale. Cette définition initiale décrit clairement ce que ressentent les patientes atteintes de burn-out : « Je n’ai plus d’énergie pour rien. » « Je n’arrive plus à penser et à me concentrer. » « J’ai besoin qu’on me foute la paix, parce que je ne peux rien donner à mon entourage. » « Je n’arrive plus à lire et à me concentrer sur des sujets auparavant captivants. » […]. En d’autres termes, le burn-out est un méga-feu dévastateur vécu en direct dans notre corps. Il consume nos ressources physiologiques (dérèglement du sommeil, de l’alimentation, du système nerveux, de l’homéostasie, de la santé…), nos ressources émotionnelles (augmentation de la frustration, de la colère, de la peur et de la tristesse), nos ressources cognitives (perte des capacités de réflexion, d’anticipation, de planification, de mémoire, d’attention, de créativité, d’imagination, d’empathie…), nos ressources sensibles (stress, nervosité…), nos ressources relationnelles (vie familiale, sociale, virtuelle, travail…), et nos ressources financières. Sur tous les plans, nous devons sortir de la « folie » paradigmatique16 dans laquelle nous avons été engrammés17. Cette folie se traduit chez mes patients par des comportements et des croyances sur eux et le monde qui impactent leur manière de vivre et d’être au monde. Je les observe constamment :




  1. Tous sont déconnectés de leurs corps et dissociés de leurs ressentis et de leurs émotions. Ils considèrent leurs corps comme une machine exécutant les ordres de leur mental/ego conditionné.




  2. Tous se laissent être des objets, soit pour eux-mêmes, soit pour autrui, sur lesquels s’exercent de l’emprise, de la domination, de la maltraitance, des liens affectifs destructeurs, de l’exploitation…




  3. Tous sont déracinés de leurs liens avec la nature, le sauvage et le Vivant.




  4. Tous croient immodérément que leur énergie interne est inépuisable et renouvelable à souhait.




  5. Tous sont soumis à un stress généralisé lié au temps et aux contraintes.




  Comme nous le comprendrons plus loin, ces comportements et croyances destructeurs sur soi-même sont le miroir de paradigmes occidentaux ­inculqués et transmis.




  Épuisement de l’ensemble de nos niches de développement




  Le burn-out n’est pas reconnu comme une maladie – une altération de la santé et des fonctions des êtres vivants, avec une cause connue – mais comme un syndrome – ensemble de plusieurs symptômes ou signes en rapport avec un état pathologique donné et permettant, par leur groupement, d’orienter le diagnostic. Autrement dit, le diagnostic de burn-out est posé lorsque nous présentons tous les signes d’épuisement évoqués préalablement.




  Durant deux décennies, nous pouvions lire : « Le “burn-out” se définit aujourd’hui comme une réaction à des stresseurs émotionnels et interpersonnels chroniques et prolongés en lien avec le travail et se traduit par trois dimensions concomitantes : l’épuisement, le cynisme et le sentiment d’inefficacité »18. Le burn-out est alors un cri exprimé, comme celui des canaris emportés par les mineurs au fond de mines de charbon19, pour décrire des conditions et des états relationnels altérés et toxiques au sein de l’environnement du « travail » ; absence de reconnaissance, surexploitation pour certaines, sous-­considération pour d’autres, harcèlement, relation de pouvoir et d’emprise, conditions de travail déplorables… Mais parvenons-nous à entendre ce cri qui se systématise à l’ensemble de nos « niches de développement »20 ? La niche de la sphère sociale est aussi atteinte par cette maladie de l’épuisement. Nos ressources attentionnelles et émotionnelles sont usées en jouant au caméléon avec les autres, tant sur les réseaux sociaux que dans la vraie vie, de peur d’être exclus, jugés ou de se retrouver seuls. Aussi étonnant que cela puisse paraître aux yeux des adultes, beaucoup d’adolescents passent la porte de mon cabinet pour guérir du « burn-out social »21. Car dès le collège, ils vivent des violences et des pressions de jugement et de normativité qui les éreintent au moment de la pleine construction de leur identité. Nous parlons également de « burn-out des enfants »22 et maintenant, de « burn-out parental »23. Le parent est vidé de son énergie et n’arrive plus à réfléchir correctement ; la perte de motivation et de sens dans son rôle de parent induit une distanciation affective avec l’enfant. Même le monde du militantisme vit un burn-out24 à cause des violences et du peu de reconnaissance reçu.




  Loin d’être un effet de mode, le constat de cette généralisation25 du burn-out à toutes les sphères de vie interroge les causes du burn-out systémique et focalise mon attention sur les modalités pour accompagner le soin. J’ai donc mené l’enquête, mais les apparences et les déductions linéaires sont parfois trompeuses ! Pour élaborer des hypothèses et dessiner des propositions, il m’a fallu ouvrir les yeux sur le fait que la Terre, elle-même, était en burn-out !




  En 2023, le Jour du Dépassement, c’est-à-dire la date à laquelle l’humanité a dépensé l’ensemble des ressources que la Terre peut régénérer en un an, était le 2 août ! C’est-à-dire que début août, nous avions consommé (et rejeté) la totalité des ressources annuelles de la Terre. Cette date avance un peu plus chaque année. En outre, six limites planétaires, sur les neuf définis par Johan Rockström, ont été dépassées, dont deux franchies en l’espace de quelques mois en 202226. Pour rappel, une limite planétaire est un seuil quantitatif au-dessous duquel l’humanité doit rester pour ne pas compromettre les conditions favorables dans lesquelles elle a pu se développer. Les neuf limites27 balisent donc l’espace de développement de l’humanité dont elle n’a pas intérêt à sortir. Ainsi, basculer au-delà des limites, c’est déstabiliser l’équilibre planétaire tel qu’il est depuis le début de l’Holocène, il y a 11 000 ans, et qui permet, entre autres, la vie humaine. Alors oui, la Terre vit neuf mois de l’année en épuisement professionnel, parental et systémique à cause d’enfants gâtés28 qui ne réalisent pas que leur manière de vivre et de penser « ­zombifie » la vie. Les modalités de réponse aux défis écologiques, climatiques et sociaux auxquels l’humanité est confrontée, doivent non seulement traiter les symptômes, mais avant tout aller à la racine des problèmes. Les causes sont toutes imputables aux paradigmes et comportements destructeurs inculqués par notre société occidentale. Ce qui fait du burn-out non plus un syndrome, mais bien une maladie systémique de l’épuisement des ressources vitales.




  Comment guérir ce burn-out systémique lorsque le complexus tisse les liens




  Je ne pouvais plus lâcher le fil d’Ariane : le burn-out de nos corps vivants, humains et autres qu’humains, exprime la maltraitance, les maux, les souffrances et l’inacceptable d’un système social, politique, économique, judiciaire et éducatif forgé par des paradigmes qui légitimisent l’exploitation, la domination, l’hyposensibilité, l’avilissement, la violation, la violence, l’injustice, la réification (…) du Vivant tout entier, humains inclus. Mes études de psychologie hors-sol et hors corps ne m’autorisaient guère cette liberté de pensée que j’ai finalement trouvée dans la double proposition de Théodore Roszak29, père fondateur de l’écopsychologie : L’Oikos intérieure (corps) et l’Oikos extérieure (Terre) sont interdépendantes et liées de manière complexe. La phrase de Carl Gustav Jung résonne : « La maladie est l’effort que fait la nature pour guérir » … à travers soi ! Il n’y a plus qu’à suivre le fil avec une méthodologie d’épistémologue, de recherche et une intuition guidée, pour en comprendre les causes et en analyser les étapes et les processus. Là, deux modèles cliniques et analytiques interdépendants ont émergé, s’alimentant par leur mouvement.




  Le premier est le modèle de « la spirale des cinq étapes de guérison/transformation » né de ma grosse décennie d’accompagnement au burn-out et autres pathologies. À force de guider dans les dédales intérieurs de mes patientes en burn-out et du mien, l’ex-­chercheuse que je suis n’a pu s’empêcher d’observer des étapes, des processus et des mécanismes en œuvre dans la guérison du burn-out. Aussi incroyable que cela puisse paraître, ces étapes sont les mêmes que vivent les collectifs dans leurs processus de transition écologique. Mais cela sera l’objet d’un autre livre.




  Le deuxième modèle est le fruit de lectures, de rencontres et d’expériences de terrain pour trouver le Minotaure originel de nos maux : notre société occidentale pathogène. J’ai identifié qu’elle tenait entre ses mains « cinq paradigmes destructeurs du Vivant », desquels naissent les comportements et les pathologies observés chez mes patients, à savoir :




  1. « Le paradigme des ressources illimitées et inépuisables30 » nous laisse croire que l’énergie de notre corps interne et du corps externe (la Terre) est inépuisable et renouvelable à souhait.




  2. « Le paradigme du réductionnisme et du mécaniste de René Descartes » nous ­déconnecte de nos corps en nous dissociant de notre ressenti et de nos émotions. Le corps est une machine exécutant les ordres de notre mental/ego conditionné.




  3. « Le paradigme de réification » agit sur le Vivant en le réduisant à l’état d’objet sur lequel nous nous donnons le droit d’exercer du pouvoir (marchandisation, violence, domination…).




  4. « Le paradigme du clivage homme/femme social/sauvage », nous fait vivre hors-sol, complètement déracinés de nos liens avec la nature, le sauvage et le Vivant.




  5. « Le paradigme du temps linéaire et productiviste » génère un stress généralisé que nos corps n’arrivent plus à évacuer autrement qu’en se lobotomisant.




  Ces « cinq paradigmes destructeurs du Vivant » seront tous analysés lors de l’étape 1 de guérison (p. 43-98), car ils constituent les causes du burn-out en tant que maladie. Ils seront transformés par ce que je nomme « la roue médecine de l’écopsychologie » (cf. Schéma 1, p. 29).




  Le tissage entre ces deux modèles tient au fait que les « cinq paradigmes destructeurs du Vivant » correspondent à l’état des lieux de l’étape 1 du modèle de « la spirale en 5 étapes de guérison-transition » du burn-out. En rentrant dans cette spirale de guérison, d’étape en étape, nous activons notre « roue médecine d’écopsychologie » pour la transformer en appliquant un aller-retour systématique entre l’intérieur et l’extérieur. Grâce à cela les « cinq paradigmes destructeurs du Vivant » sont transformés en « cinq paradigmes médecines » qui nourrissent le monde, intérieur et extérieur, lors de l’étape 5.




  Je nous propose de détailler ces deux modèles avant de les traverser ensemble.




  

    

  




  Schéma 1 : La roue médecine de l’écopsychologie : Comment transformer les cinq paradigmes destructeurs du Vivant en cinq paradigmes médecines par Emmanuelle Delrieu, 2013.




  Le modèle de la roue médecine de l’écopsychologie : Réempuissancement de l’âme du monde !




  « Ce qui se passe à l’intérieur de nous est aussi important que ce qui se passe en dehors. » Rob Hopkins.




  Au fait, c’est quoi un paradigme ?




  Un paradigme est un ensemble d’éléments épistémologiques, théoriques et conceptuels cohérents servant de cadre de référence31. À ces éléments s’ajoutent des expériences tangibles, vécues, des recherches, des croyances et des valeurs partagées par le groupe de référence. Autrement dit, le paradigme agit comme un mécanisme perceptif et cognitif qui transforme la « réalité » en représentation32 (Re-présentation). C’est un mécanisme de sélection et de recomposition destiné à rendre intelligible (ou à donner du sens à) une réalité. Ils sont forcément réducteurs et deviennent des « “principes supra-­logiques” d’organisation de la pensée… qui gouvernent notre vision des choses et du monde sans que nous en ayons conscience »33. Il ne fournit pas des réponses clés en main, mais structure un discours cohérent34 dont le but est la persuasion. D’où l’importance accordée à l’explicitation des paradigmes dans l’analyse de nos croyances et de nos comportements à l’origine de notre burn-out écosystémique. Car nous l’avons compris, ils sont solidement établis et forcent la réalité à se conformer, façonnant le monde à partir de principes préétablis et exclusifs.




  Comment les repérer ? En s’exerçant à observer ces trois points dans notre quotidien :




  •Le premier a trait à nos « habitudes » de raisonnement.




  •Le deuxième consiste à observer nos croyances en décortiquant les implicites et les modèles qui sous-tendent notre manière d’expliquer la relation entre les phénomènes ou dans la résolution de problème.




  •Le troisième se tapit dans les implicites qui sous-tendent nos choix et nos actions.




  Comment fonctionne la « roue médecine de l’écopsychologie » ?




  La dimension « écopsychologie » de la « roue médecine » applique deux mouvements exigeants et complexes – au sens de complexus : tisser. Le premier consiste à appliquer des allers-retours constants par ce qui est observé et vécu entre l’intérieur et l’extérieur de soi, dans cette vision écopsychologique de la relation interdépendante et intime entre notre Oikos intérieure et notre Oikos extérieure. Le deuxième mouvement réhabilite un cycle de guérison naturel coupé jusque-là, à savoir : circuler de l’individu au collectif et vice versa. Retrouver la santé passe obligatoirement par l’activation d’un processus de guérison systémique et une boucle rétroactive entre l’individuel et le collectif. Pourtant, nous, Occidentaux, l’avons compartimenté, sectionné et réduit, pour finalement casser des dynamiques de ce cycle naturel de guérison. C’est une spécialité occidentale : couper des boucles rétroactives, naturelles et vertueuses du Vivant pour y introduire une toute-puissance aux conséquences désastreuses ! Pour matérialiser ce mouvement ­circulaire, l’image du Tao nous guidera tout au long du cheminement des 5 étapes de transition/guérison (cf. p. 249-279). Avec notre « roue médecine de l’écopsychologie » nous réparons, régénérons, retissons et réhabilitons un cycle naturel de guérison/transformation entre l’individu et le collectif, entre l’intime et l’engagement dans le monde, entre le social et le sauvage, entre l’être et la Terre.




  Cette roue inspirée de la culture du soin amérindienne se compose au départ de « cinq paradigmes destructeurs du Vivant », souvent convoqués dans les recherches et la littérature comme étant à la racine de nos comportements destructeurs envers le Vivant. Ils sont régis par des mécanismes de défense. Leur fonction consiste à maintenir les tensions liées aux souffrances générées par ces paradigmes. Ils sont transformés par les « mots-remèdes de l’éco­psychologie » (cf. développé juste après) et se traduisent par des outils, des techniques ou encore des pratiques de reconnexion, de soin, de guérison et de transformation de soi avec le Vivant. Au final, grâce à ce processus de transformation/guérison traduit par la traversée de la « spirale des cinq étapes de guérison-­transition », nous aboutissons à l’incorporation de « cinq paradigmes médecines » lors de la cinquième étape de guérison (cf. développés p. 249-279) au service du soin, de l’amour, de la joie, du sacré et de l’humilité du Vivant.




  Les « mots-remèdes » de l’écopsychologie pour transformer les « cinq paradigmes destructeurs du Vivant »




  « Le mot, qu’on le sache, est un être vivant »35 qui participe à l’évolution des idées, des modes de pensée et des formes d’expérience. Que dire alors de cette manie de mettre le préfixe « éco » à tout-va, de ces néologismes tels que « solastalgie », « collastagie » ou des néo-termes tels que « éco » « éco-anxiété », « éco-lucidité », « éco-émotions » ? Ce mot « éco » préconstruit inconsciemment une volonté commune de replacer au centre de notre attention l’importance de notre « habitat », du Vivant aujourd’hui détruit et oublié. À ces « éco-termes » s’ajoute une abondance de vocables qui révèlent l’incroyable richesse et la volonté de réparer la toile du Vivant36 : « Régénérer », « réanimer », « ­réensauvager », « prendre soin du Vivant », « renouer le lien au Vivant », « ­reconnecter le lien au Vivant », « réenchanter » et « réempuissancer ». Ce bouquet de « mots-remèdes » est sur toutes les lèvres, permettant de nous émouvoir du Vivant au cœur de soi. Avec ce préfixe « re », ces mots agissent profondément dans notre cognition, comme pour souligner la réitération d’un contrat d’âme, comme pour dévoiler à la conscience, une deuxième fois, une énergie oubliée mais présente et vibrante. Lors de la troisième étape de la spirale, nous nous abreuverons d’infusions de ces « mots-remèdes ». En attendant de les absorber chaudement, observons ce que cela nous fait lorsque nous les sentons et les prononçons.




  a. « La Terre comme soi-même »37 est un « mot-remède » qui transforme le « paradigme destructeur de ressource inépuisable et renouvelable du corps nié » (cf. étape 1, p. 43-98). Le mécanisme de défense du déni est à l’œuvre en oubliant et/ou en niant le corps vivant. Mes patientes ont toutes la croyance que leur énergie interne est renouvelable à souhait et inépuisable, comme les ressources de la Terre. Quelle chute lorsqu’elles vivent un burn-out ! La réalité les rattrape, les ressources du Vivant, de notre corps et du système Gaïa38 sont épuisables et tarissables. « La Terre comme soi-même » est un mantra pour accompagner l’esprit à sortir de son égocentrisme pour aller vers l’écocentrisme (cf. p. ?), c’est-à-dire à se centrer sur l’inclusion de son être au reste du Vivant. Tout un travail de fond est à l’œuvre pour retrouver notre humilité, transmuter nos peurs de finitude et de manque. C’est seulement par la prescription d’un chemin de transformation que l’individu peut accepter de modifier sa manière capitaliste et ultralibéralisme de consommer l’énergie interne et externe, et d’adopter la sobriété joyeuse avec une profonde joie et une conscience respectueuse (cf. développés lors de l’étape 5, p. 249-279).




  b. « Retrouver notre lien avec la Terre », ou encore « nous reconnecter à la Terre » comme le propose Michel Maxime Egger39, pointe vers notre lien perdu avec le Vivant et une « déconnexion » avec la nature due au mécanisme de dissociation propre au « paradigme destructeur du dualisme et du réductionniste » (cf. étape 1, p. 43-98). Nos temps de sommeil, notre niveau attentionnel, notre empathie et notre socialisation s’en trouvent altérés, laissant la place à un narcissisme addictif, une surconsommation d’énergie, une augmentation de biais cognitifs, une diminution de l’empathie, ainsi qu’une sensation d’isolement et de solitude partagée par un grand nombre40 41. Entendons « se reconnecter avec la nature » comme une invitation à réfléchir : comment renouer le lien avec le Vivant en soi et autour de soi ? C’est un passage obligé de guérison pour que notre tête démembrée retrouve sa juste place avec le reste du corps ressentant, sauvage et émotionnel, à savoir « sous plus grand que soi » (l’univers entier) et « dans plus grand que soi » (le Vivant).




  Ici, c’est le paradigme médecine d’unification et du vivre avec « les autres manières d’être vivant42 » (cf. étape 5, p. 249-279) qui tisse43 et guérit pour se « réombiliquer à la Terre »44. Car ici, c’est le paradigme médecine d’unification et du vivre avec « les autres manières d’être vivant45 » qui guérit (cf. étape 5, p. 249-279). Cela se matérialise par l’apprentissage de la pensée et du ressenti complexe-­complexus (tisser) (cf. étape 3, p. 167-212), par un travail d’écospiritualité – spiritus (souffle-esprit) (cf. étape 4, p. 215-248) –, par une réflexion et une incarnation de sa représentation axiologique du Vivant (cf. étape 3, p. 167-212), et par un travail d’individuation (les cinq étapes de ce livre !).




  c. « Réanimer la nature ». Laissons raisonner cette affirmation ! Qu’exprime-t-elle ? Elle met en lumière l’aspect « inanimé » attribué au Vivant, à l’instar de nos natures mortes peintes au début du xvie siècle46. Ce « mot-remède » soigne les racines du « paradigme de réification » (cf. étape 1, p. 43-98). L’action de mettre le Vivant au statut d’objet nous dédouane de toute conscience et de toute responsabilité et nous permet d’exercer impunément sur la nature « inanimée » notre énergie de toute-puissance, de domination, de destruction, en l’exploitant, la pillant, la violant. Nous faisons pareil avec les femmes, les enfants, les peuples dits « primitifs », les peuples noirs et hispaniques, et les autres qu’humains. Une des solutions proposées par les écophilosophes tels Val Plumwood47, Mohammed Taleb48, Théodore Roszak49 et Michel Maxime Egger50 est de « réenchanter l’imaginaire » en transformant par la narration, par le verbe, par la poésie et le logos, notre rapport à la nature (cf. étape 4, p. 215-248). Les écoféministes51 52 53 54 nous interpellent en décrivant directement la relation étroite entre la domination faite sur la nature et celle exercée sur les femmes. « Réanimer la nature en soi » c’est rétablir un lien d’amour, de respect, d’alliance et d’équilibre entre les parts masculines et féminines blessées en nous et transcender les forces destructrices. La puissance et le pouvoir de ce mot-remède « réanimer la nature en soi » agissent au cœur de notre être en plaçant, tel un joyau inestimable, la conscience du « paradigme médecine du prendre soin ou du care » (cf. étape 5, p. 249-279).




  d. « Réensauvagez-vous ! »55 ou le « Renouer avec le sauvage » proposé par Marie Romanens et Patrick Guerin56, viennent choquer notre « paradigme destructeur du clivage humain/animal, humain/sauvage » (cf. étape 1, p. 43-98) confortablement installé jusqu’au plus profond de notre quotidien. Selon le Larousse, le mot « sauvage » vient du latin salvaticus, de silva, forêt. Il se dit d’une espèce animale non domestique, vivant en liberté dans la nature… Tout ce que nous ne savons plus faire. Ce retour dans « la selva subterranea »57 devient une initiation pour l’homme/femme qui s’est amputée de cette part sauvage en lui/elle. Ici, il est question de rites de passage (cf. étape 4, p. 215-248) permettant de passer du monde connu, civilisé et bétonné à celui de la forêt profonde, dense et vivante, à la fois celle de notre psyché et celle du Vivant. Pour y faire quoi ? Redévelopper nos sens et facultés cognitives, empathiques et physiologiques anesthésiées, afin de mieux respecter les cycles et les espaces naturels émergeant de notre corps vivant et sauvage. Éprouver la liberté de notre corps dans sa manière de se mouvoir, de ressentir, de respirer… Remettre notre mental à sa bonne place dans le corps. « Je me réensauvage » ; prononçons-le ! Cela ne nous confère-t-il pas une puissance, à la fois libératrice et fédératrice, tout droit sortie des profondeurs ? « Je me réensauvage » ; murmurons-le ! Elle est une clé pour nous relier à la Grande Mère, la Terre, en replaçant nos inter­dépendances sur un plan horizontal avec tout le Vivant. Se réensauvager c’est se ­réempuissancer (cf. étape 5, p. 249-279).




  e. « Soigner l’esprit, Guérir la terre » de Michel Maxime Egger58, « Restaurer le Vivant », « Régénérer la nature » offrent une dimension de soin, là où il y a eu souffrance, blessure, attaque ou destruction. C’est la santé qui est conviée à se présenter dans le cœur du Vivant. Ce sont des processus et des mécanismes fondateurs de la force du Vivant à l’œuvre au plus profond de chaque atome vibrant sur cette Terre. Ils nous renvoient à la réalité de la mort, de l’effondrement, de la perte, de la maladie, du deuil et de la souffrance tout en invitant à nous concentrer sur nos capacités de résilience, de transformation, de régénération, d’humilité et d’espoir. Le « temps » est en filigrane de toutes ces notions battant la peau de notre tambour celui de notre cœur et celui du Vivant – à un rythme qui génère soit du stress lorsque nous sommes soumis au « paradigme destructeur du temps linéaire et productiviste » (cf. étape 1, p. 43-98), soit de la régénération. Ce paradigme a jeté un voile sur le temps cyclique et naturel : celui du repos, de la régénération, de la convalescence, du sacré et de la contemplation. Nous entrons dans cette dimension oubliée : le temps naturel, cyclique et réel des corps biologiques, écologiques et vivants. Le paradigme médecine « du temps cyclique et naturel » (cf. étape 5, p. 249-279) applique la sagesse du temps de régénération qui selon les écosystèmes naturels se compte en décennies, en centaines, voire en milliers d’années. Avons-nous déjà remarqué ce que fait notre animal domestique lorsqu’il est malade ? Il jeûne ou se purge pendant des jours et se réfugie dans un coin paisible et sécurisant pour dormir. Un trésor de savoir-faire et de savoir-être a été perdu par notre société moderne et rejeté dans notre ombre collective. Nous devons les réintroduire et les apposer à la médecine moderne.




  

    Exercice 1 : Se laisser goûter par les mots-remèdes




     




    Marine Lejeune, étudiante dans notre formation d’écopsychologie de l’ETI, a récolté d’autres mots-remèdes lors d’un post sur IN. Observons ceux qui nous touchent et complétons par des mots émergents pour soigner notre être des souffrances engendrées par l’anthropocène.




    

      

    


  




  Le modèle de la spirale des cinq étapes de guérison-transition du burn-out et le trousseau de clés !




  Maintenant que le premier modèle de « roue médecine de l’écopsychologie » est appréhendé, passons au second : celui de la « spirale des cinq étapes de guérison-transition » que nous traverserons ensemble pour cheminer dans notre « roue » intérieure ! Cette spirale est une « clé de conscience » structurelle pour se repérer et savoir où nous en sommes dans notre processus de guérison-transition.




  Le Tao comme représentation en mouvement




  Pour comprendre le mouvement de la transition, le symbole du Tao va nous accompagner dans notre voyage de transition intérieure. La partie blanche correspond au collectif, à la vie dans le social, à la part lumineuse de soi ou encore à notre inscription dans la matière. Tandis que la partie noire renvoie à notre intériorité, à notre ombre… Comprenons que cette expédition entreprise dans notre transition intérieure se poursuivra pour nourrir le collectif (famille, association, entreprise, territoire…). De même, ce cycle est sans fin puisque le mouvement est continu et spiralé (cf. étape 2, p. 101-166).




  

    

      

    




    Schéma 2 : Les 5 étapes de la transition/guérison intérieure et extérieure dans la roue du changement : le Tao, selon Emmanuelle Delrieu.


  




  Présentation du modèle de la spirale des cinq étapes de guérison-transition




  Ces étapes sont à envisager comme des moments/lieux/espaces d’acquisition à la temporalité cyclique et naturelle. Ce sont des espaces-temps de guérison dans lesquels se jouent des constructions/déconstructions dynamiques et non linéaires, grâce à des mécanismes biologiques, psychiques, énergétiques et systémiques sous-tendant la mise en place et l’incorporation du processus de guérison.




  En toute humilité, j’ai observé cinq étapes.




  

    

      

    




    Schéma 3 : La spirale des 5 étapes de guérison/transition intérieure.


  




  L’étape 1 « Comprendre : Faire l’état des lieux » correspond au moment où nous accusons un choc violent, et procédons au constat du réel, à l’évaluation des dégâts, aux travaux intérieurs à effectuer. La personne ouvre les chantiers en cours à l’intérieur de soi. C’est également lors de cette étape que nous relions le traumatisme, stress ou choc vécu à l’un des paradigmes à l’origine des conséquences de l’anthropocène (cf. étape 1, p. ?). Cette mise en perspective aidera à effectuer des allers-retours entre notre « Oikos intérieure » et notre « Oikos extérieure ». Les personnes qui œuvrent à cette étape sont des thérapeutes de prises en charge d’urgence pour accompagner à l’absorption des chocs et des stress pré ou post-traumatiques. C’est un travail de première intention important.




  L’étape 2 « Confrontation et acceptation du réel » est un glissement du « constat » à l’acceptation. Acceptation de nos responsabilités, de nos souffrances, des dégâts, des luttes, des résistances et de l’existence de notre part d’ombre. Cette étape peut représenter un temps relativement long selon les individus, car elle est soumise à nos résistances aux changements et à l’acceptation de nos souffrances. Ici, nos mécanismes de défense s’animent en « luttant contre ». En outre, s’y jouent nos processus de deuil, car nous entrevoyons que des fonctionnements, des habitudes, des comportements ou encore des croyances ne pourront plus être entretenus. Il n’y a plus d’avant possible. Le thérapeute accompagne tous les mouvements de résistance, de manifestation du terrain psychique avec ces failles de l’individu, les premières étapes du deuil (déni/colère/dépression), les premières étapes de résilience, toutes les techniques de sécurisation du terrain psychique et nerveux de l’individu et enfin les premières étapes du processus de transformation alchimique.




  L’étape 3 « Régénération du lien au Vivant en soi et avec les autres Vivants » se révèle une étape dense, complexe et emplie de synchronicité. C’est un temps profondément centré dans notre Oikos intérieure où s’active notre roue médecine. Les étapes de deuil, de résilience et d’alchimie se poursuivent. Ici, le processus d’individuation s’intensifie vers une unification de l’être. Les prises de conscience du lien étroit entre ce que l’on a vécu et ce que vit le Vivant se multiplient. Nos mécanismes de défense se reconvertissent et nos traumas/stress trouvent apaisement. Nos changements interrogent nos croyances. Les thérapeutes ici sont des transformatrices, des alchimistes, des passeuses de porte.




  L’étape 4 « Le Tao tourne – reprise d’énergie ; j’avance ou je refais un tour ! » est une étape particulière. Elle est comme un carrefour dans le processus de guérison, un moment durant lequel nous trions le dépôt cumulé au fond de l’épuisette en effectuant un état des lieux (identifier et comprendre en conscience) ; est-ce que l’eau est encore troublée ou est-elle limpide ? Parfois, beaucoup de dépôts ont été retirés, mais l’eau reste troublée. Alors après avoir enlevé le dépôt, on agite à nouveau pour refaire un tour à l’étape 2/3. Parfois, on continue. Lors de cette étape, un profond travail de réalignement de soi avec ses valeurs, ses croyances et ses comportements est réalisé. C’est un moment de soin dans lequel la vulnérabilité est nécessaire pour continuer à changer et à prendre soin. Nous cherchons à retourner dans le monde autrement : plein de soi dans un monde aux multiples facettes. Ici, nous aspirons à trouver notre place dans la forêt qui reflète nos nouveaux paradigmes. Nous nous relions au sacré du Vivant en soi et au-delà de soi. Nous savons que le retour en arrière n’est plus possible, alors nous préparons tantôt avec fébrilité, tantôt avec joie, notre retour au monde. Les thérapeutes ont ici fonction d’éveiller, de renforcer la résilience et les acquis, d’accompagner la personne à trouver sa place dans un monde mouvant, de l’aider à développer de nouveaux paradigmes, à vivre en résonance avec ce qui vibre en elle, et à se reconnecter au Vivant et aux ressources pour vivre les réalités systémiques avec le plus de résilience possible.




  L’étape 5 « Le retour au monde » signe notre préparation à notre nouvelle participation au monde ; plus comme avant, ni plus faible, ni plus fort, juste différemment et en accord avec le Vivant. Ici, on rentre en résilience avec le monde en le nourrissant de notre transition intérieure pour effectuer de nouvelles transitions extérieures.




  Ces cinq étapes seront notre structure à travers laquelle nous cheminerons en tenant fermement notre fil d’Ariane. Ce fil est tissé par l’intention d’envisager nos troubles humains comme un processus de guérison pour retrouver le chemin vivant vers soi, vers le soi écologique et vers les autres êtres vivants afin de faire évoluer notre conscience et notre rapport au monde.




  
Les « cinq étapes de guérison/transformation » ; la structure spiralée du Vivant nous invite à concevoir que la dernière étape donne naissance à la première étape de la prochaine spirale. Ce nouveau cycle de spirale à parcourir renferme tous les autres cycles précédents, de sorte que l’expérience n’est jamais la même ! La spirale répond à elle seule à la question unanime que j’entends « une fois passer une étape, est-ce que l’on retourne aux étapes précédentes ? » … Oui, parfois ! Cette spirale répond à un processus dynamique, non linéaire, non majorant et interdépendant de guérison-transition. Il nous faut sortir de l’illusion occidentale de croire que la guérison est tantôt mira­culeuse, tantôt totale et définitive. De sorte que, comme nous le verrons lors de l’étape 4, il est possible de retourner aux étapes précédentes pour approfondir des guérisons nécessaires. De même, à la sortie de l’étape 5, nous reprenons les mêmes étapes mais dans le monde et ainsi de suite…




  




  

    16. Paradigme = en épistémologie et dans les sciences humaines et sociales – une représentation du monde, une manière de voir les choses, un modèle cohérent du monde qui repose sur un fondement défini (matrice disciplinaire, modèle théorique, courant de pensée).


  




  

    17. Engramme vient de l’allemand Engramm et signifie une trace laissée dans le cerveau par un événement du passé et qui constituerait le support de la mémoire. Ici, je m’autorise de mettre ce nom en verbe pour souligner le caractère actif de ce paradigme de croissance infinie dans un monde aux ressources finies.


  




  

    18. Maslach, C. & Leiter, M. P. (2011). burn-out, le syndrome d’épuisement professionnel, éd. Les Arènes.


  




  

    19. Autrefois, lorsqu’ils descendaient au fond des mines de charbon, les mineurs emportaient avec eux un canari enfermé dans sa cage. Lorsque l’oiseau cessait de chanter ou mourait, cela leur fournissait l’indice de la présence de gaz toxiques et le signal qu’il fallait remonter à la surface au plus vite.


  




  

    20. « Les niches de développement de Super et Harkness » (1997), Super, C. M. & Harkness, S. (1997). The cultural structuring of child development. In J. W. Berry ; P. R. Dasen & T. S. Saraswathi (Eds.), Handbook of cross-cultural psychology. Handbook of cross-cultural psychology: Basic processes and human development (p. 1-39). Allyn & Bacon ont un concept dont l’origine épistémique réside principalement en anthropologie sociale et en psychologie du développement. L’environnement et l’individu y sont conçus comme deux systèmes ouverts qui interagissent constamment.


  




  

    21. Célestin, L. P. & Celestin-Westreich, S. (2018). Les faces cachées du burn-out, Burn-in, bore-out et burn-out, faire face à la souffrance au travail, Collection : Soins et Psy, InterÉditions


  




  

    22. Millêtre, B. (2016). Le burn-out des enfants : comment éviter qu’ils ne craquent, éd. De Broché.


  




  

    23. Roskam, I. & Mikolajczak, M. (2018). Le burn-out parental – comprendre, diagnostiquer et prendre en charge. Éd. De Boeck Supérieur, Collection : Carrefour Des Psychothérapies. Roskam, I. & Mikolajczak, M. (2017). Le burn-out parental : l’éviter et s’en sortir, Broché, éd. Odile Jacob. Holstein, L. (2014). Le burn-out parental, surmonter l’épuisement et retrouver la joie d’être parent, éd. Josette Lyon. 


  




  

    24. Eychenne, A. (2020). « L’usure de l’engagement, burn-out militant », revue Socialter.


  




  

    25. Rinaudo, E. (2022). Du burn-out au Light. Témoignage et clés pour une renaissance individuelle et collective, ebook, éd. Souffle d’Or.


  




  

    26. Le 18 janvier 2022 dans « Environnemental, Science and Technology » un collectif de scientifique affirme que l’humanité a dépassé la 5e limite planétaire due à la pollution chimique de ces dernières décennies ; la production de pesticides, plastiques, médicaments, produits de consommation, tissus de synthèse… qui a doublé entre 2000 et 2017, contribuant à la destruction des écosystèmes vivants. Et fin avril 2022, des chercheurs du Stockholm Résilience Center alarment la population sur la 6e limite planétaire franchie ; celui du cycle de l’eau.


  




  

    27. Les neuf limites planétaires initialement définies par ces scientifiques sont les suivantes : le changement climatique ; la biodiversité ; les cycles de l’azote et du phosphore ; l’eau douce ; la couche d’ozone ; l’acidification des océans ; les changements d’usage des sols (comme la déforestation) ; la pollution atmosphérique ; la pollution chimique.


  




  

    28. Parise, F. (2022). Les enfants gâtés, Anthropologie du mythe capitaliste responsable, éd. Fayot.


  




  

    29. Taleb, M. (2015). Theodore Roszak vers une écopsychologie libératrice, éd. de Le passager clandestin.


  




  

    30. Raworth, K. (2018). La théorie du Donut. L’économie de demain en 7 principes, éd. Plon.


  




  

    31. Kuhn, T. (1962). La structure des révolutions scientifiques, éd. Flammarion.


  




  

    32. Moigne, J. L. (1984). La théorie du système général, éd. PUF.




OEBPS/image/image003.jpg
Les 5 étapes de la transition

Un cycle de transformation interieure-exterieure

mouvement vers 'OIKOS exterieuy

Etape 2: De la confrontation a
Pacceptation duréel

Etape 3: Regeneration | Etape 3:Regenération
o ——" e = it
Facceptation duréel

mouvement vers I'OIKOS intérieure

















OEBPS/image/image004.jpg
Y "
La Spirale des 5
étapes de

01 COMPRENDRE;
FAIRE LETAT DES
LIEUX 3
e dos lons et comprentoles
cavss doca i s el
e o basdins

destrcteursdu ivant en'ol. ’)

& 0

DE LA
CONFRONTATION A
L’ACCEPTATION DU

0 CHANGEMENT
Lioudograndes tensions cat tape
oxgo un raval de sécursatondes
{essauces e domisoen mowement

@ decequiestfgé

REGENERATION DU
LIEN AU VIVANT

Travalen profondeur:

y/

)

03

Y'AVANCE ou JE
RECULE

Instaurer de noweaux savols-
et et savois faie
Travalr e récit
Prendre soin

[RAD>
osf = ¢ Préparer e retour au monde
RETOUR AU MONDE

Instalaton des “cng paradigmes
médecines”
Agitdans lemonde
Ancrage, couage, détermination,
prendre soin

A

Par Emmanuelle Delrieu, !
023.








OEBPS/image/couv.jpg
Emmanuelle Delrieu

Préfaces de Marie Romanens
et de Michel Maxime Egger

Comment

garder les pieds

sur Terre
quand tout
fout le camp

5 étapes de transition Intérieure
par I'écopsychologie au service du Vivant





OEBPS/image/image001.jpg
Paradigme des ressources Paradigme reductionnisme
illimitées et inépuisables et mecaniste de Descartes
Deni profond de la
réalité d'epuisement
des ressources.

Forte dissociation
entre ses pensées et
son ressenti.

Paradigme de Paradigme
sobriété joyeuse | d'unification

Paradigme
d'interdépendance Paradigme du
et systémie prendre soin Paradigme de
reification
Paradigme du 7 Clivage et
temps cyclique et dissociation de
" . naturel Soi. On devient
Paradigme du clivage I"objet de".
social/nature
Clivage des parts
sauvages en Soi. avec "La roue

perte de lien avec le

o médecine de
ivant.

Paradigme du temps lineaire  |'écopsychologie"
et productiviste Delrieu Emmanuelle 2023





OEBPS/font/TimesNewRomanPSMT.ttf




OEBPS/image/image002.jpg
Reconnexion

Régénération

Réempuissantement

Réensauvagement | Reliance avec le Vivant Réenchantement
Résilience | Regrader Conscience
Gratitude Emerveillement | Contemplation

Liens Liberté W}
Ralentir Contemplaction Solidarité
Respiration Ecoute Réparation






OEBPS/nav.xhtml


  Table des matières





  

    		Couverture





    		Titre





    		Préface de Marie Romanens





    		Préface de Michel Maxime Egger





    		Introduction





    		Comprendre la maladie de manière circulaire 



    

      		Le burn-out, la maladie de notre siècle 



      

        		Le burn-out, le grand incendie ; quand notre vitalité brûle !





        		Épuisement de l’ensemble de nos niches de développement





        		Comment guérir ce burn-out systémique lorsque le complexus tisse les liens 



        

          		Schéma 1 : La roue médecine de l’écopsychologie : Comment transformer les cinq paradigmes destructeurs du Vivant en cinq paradigmes médecines par Emmanuelle Delrieu, 2013.



        





      







      		Le modèle de la roue médecine de l’écopsychologie : Réempuissancement de l’âme du monde ! 



      

        		Au fait, c’est quoi un paradigme ?





        		Comment fonctionne la « roue médecine de l’écopsychologie » ?





        		Les « mots-remèdes » de l’écopsychologie pour transformer les « cinq paradigmes destructeurs du Vivant » 



        

          		Exercice 1 : Se laisser goûter par les mots-remèdes



        





      







      		Le modèle de la spirale des cinq étapes de guérison-transition du burn-out et le trousseau de clés ! 



      

        		Le Tao comme représentation en mouvement 



        

          		Schéma 2 : Les 5 étapes de la transition/guérison intérieure et extérieure dans la roue du changement : le Tao, selon Emmanuelle Delrieu.



        







        		Présentation du modèle de la spirale des cinq étapes de guérison-transition 



        

          		Schéma 3 : La spirale des 5 étapes de guérison/transition intérieure.



        







        		Les « cinq étapes de guérison/transformation » ; la structure spiralée du Vivant



      





    







    		Le burn-out vu par l’écopsychologie





    		L’étape 1 : « Émergences causales et complexes du burn-out » 



    

      		Exercice 2 : Créer son arbre guide





      		Schéma 4 : Représentation de l’arbre causal de la destruction du Vivant par Emmanuelle Delrieu.





      		Exercice 3 : État des lieux de son burn-out





      		Exercice 4 : Dresser un état des lieux de ses ressources actuelles





      		1. Les cinq branches causales de nos maladies 



      

        		Le paradigme des ressources inépuisables et renouvelables à souhait : le corps nié 



        

          		La plume, la pierre et le camion 



          

            		Exercice 5 : « Plume-Pierre-Camion »



          







          		Notre corps élargi, Gaïa : choisir la pierre ou le camion ?



        







        		Le paradigme mécaniste et réductionniste : une terrible dissociation corps/esprit 



        

          		« La pilule bleue ou la pilule rouge » ? Le choc





          		« STP, dessine-moi un… bonhomme ! » 



          

            		Exercice 6 : Conte collectif ; La Reine des neiges de Walt Disney, sérieusement ?





            		Exercice 7 : Les 4 fonctions jungiennes





            		Schéma 5 ; les quatre types psychologiques selon Jung à droite et les quatre types psychologiques que je vous propose.



          





        







        		Le paradigme de réification ou le « pouvoir sur le Vivant » 



        

          		La réification, jamais entendu parler !





          		Absence d’empathie et de sensibilité





          		La reconnaissance : l’énergie salvatrice de la réification 



          

            		Exercice 8 : Identifier les réifications dans sa vie, en trois étapes



          





        







        		Le paradigme de clivage homme social/animal : le « syndrome du cocher » 



        

          		Le clivage, mécanisme de défense ou « clivage étape » ?





          		Le syndrome du cocher : « Dresser, dompter, casser, dominer, contrôler, faire plier… » les maux du rapport clivant





          		Amputation de notre animalité





          		Alors à quoi cela sert-il de retrouver ses parts animales jusqu’alors clivées ?



        







        		Le paradigme du temps linéaire et productiviste : le noir désir, « time is money » ! 



        

          		De chronos aux nornes de la mythologie scandinave, quelle temporalité ?





          		Le temps contrôlé, ou contrôlés par le temps ?





          		Le temps de transition, un temps oublié 



          

            		Exercice 9 : Identifions comment le temps passe trop vite dans nos vies !





            		Exercice 10 : Reprendre l’emploi du temps et y évaluer la jauge d’énergie





            		Exercice 11 : « Les temps confondus à clarifier »





            		Exercice 12 : Le temps « techno cocon »





            		Exercice 13 : Les temps de rétention, une technique de pranayama





            		Exercice 14 : Les temps de récupération/régénération ; méditation-visualisation



          





        





      







      		2. Les quatre racines causales 



      

        		Schéma 6 : L’arbre causal des 5 paradigmes destructeurs du Vivant, par Emmanuelle Delrieu.





        		1. Causes traumatiques 



        

          		Petit détour définitoire





          		Sécuriser le terrain traumatique





          		Le stress au quotidien : création d’un espace traumatique 



          

            		Schéma 7 : La fenêtre de tolérance de Siegel.



          





        







        		2. Causes/effets comportementaux : l’adaptation à nos mécanismes de défense 



        

          		Les mécanismes de défense, créativité adaptative du Vivant !





          		Une culture et une société aux paradigmes destructeurs, pourvues de mécanismes psychotiques





          		Tableau 1 : À chaque paradigme destructeur, ses mécanismes de défense





          		Vers une reconversion professionnelle de nos mécanismes de défense ?



        







        		3. Causes systémiques 



        

          		Quelques généralités pour comprendre l’approche systémique





          		L’approche systémique dans le travail thérapeutique





          		L’approche systémique pour réenvisager notre place autrement



        







        		4. Causes structurelles : spécificités, troubles mentaux et neurodéveloppementaux 



        

          		La face cachée de l’iceberg





          		Le lien avec le burn-out ?





          		Comment se traduisent les cinq paradigmes destructeurs du Vivant dans nos racines ? 



          

            		Exercice 15 : Faire le lien entre le haut et le bas



          





        





      







      		Bilan de l’étape 1



    







    		L’étape 2 : « De la Confrontation à l’acceptation du réel » 



    

      		Exercice 16 : Avant de partir, faire l’état des lieux de ses ressources





      		1. Se confronter aux tensions dues aux résistances au changement 



      

        		Espace 1 : Comprendre nos résistances au changement 



        

          		Il est normal de lutter et de manifester de l’anxiété et des résistances





          		Avoir conscience de ses résistances !





          		Trois histoires à se raconter, laquelle choisissons-nous ?





          		Évitons de nous suicider sur « la falaise de Sénèque » ! 



          

            		Exercice 17 : J’accompagne mes résistances par la sécurité



          







          		Apprendre à s’aménager avec la réalité et la souffrance 



          

            		Exercice 18 : Le lieu sécurisant et calme en EMDR





            		Exercice 19 : Lieu d’accueil de ses souffrances – exercice de sophrologie



          







          		Pourquoi nous savons, mais ne changeons pas ? Reconnaître les mécanismes de résistances aux changements et en connaître les leviers





          		Se confronter à l’effet d’habituation : quand nous nous trompons nous-même ! 



          

            		Exercice 20 : Réapprendre à ressentir et se connecter aux effets agréables dans le corps





            		Exercice 21 : Insérer dans son quotidien un vocabulaire sur le ressenti corporel pour en développer la conscience et la perception de soi





            		Exercice 22 : Le Body Scan ou scan corporel





            		Exercice 23 : Développer la reliance aux sensations corporelles agréables et positives



          







          		Le coût du changement





          		Les phases de changements 



          

            		Schéma 8 : La courbe du deuil de Kübler-Ross.



          







          		Des résistances aux changements, aux leviers



        







        		Espace 2 : Nos peurs à l’origine de ces résistances aux changements 



        

          		Se confronter à son attachement : de la théorie de l’engagement à la peur du vide, comment identifier ce qui se tend en nous ?





          		Les théories de l’attachement





          		Peur de la séparation





          		La théorie de l’engagement – un attachement à nos chaînes 



          

            		Exercice 24 : Identifier ces « contrats » ou engagements qui pompent l’énergie



          







          		La croyance d’être indispensable – lutte contre l’impermanence et la finitude





          		La peur du vide 



          

            		Exercice 25 : fuir, contrôler ou inviter la peur à dialoguer avec soi



          





        





      







      		2. Mettre du mouvement pour ­transformer et guérir 



      

        		Le mouvement axial : dialogiquons nos antagonistes ! 



        

          		Le caducée d’Hermès : quand les extrêmes dialogiquent





          		De la dialogique au ressenti : refaire circuler les informations sur l’axe pensée-ressenti ! 



          

            		Schéma 9 : Deux situations de blocage dans sa croix jungienne.





            		Exercice 26 : Méditation et visualisation de notre lien au Vivant





            		Exercice 27 : Méditation du corps humus





            		Exercice 28 : Découvrir la posture de l’arbre en Qi gong



          





        







        		Le mouvement circulaire : le cercle 



        

          		Schéma 10 : La théorie U d’Otto Scharmer.





          		Le premier aspect du mouvement circulaire découle du mouvement axial : haut-bas 



          

            		Exercice 29 : Des mille mains sacrées de Qi gong





            		Exercice 30 : du Ba ghua pour vivre l’ancrage dans le corps





            		Exercice 31 : Réaliser sa roue des saisons internes et des quatre saisons



          







          		Pour rester centré, nous devons créer la juste tension entre les extrêmes ! 



          

            		Exercice 32 : Le « Sit spot » pour observer l’impermanence et la cyclicité





            		Exercice 33 : Les huit stades écocentrés de Plotkins



          





        







        		Le mouvement unifiant : du morcellement à l’individuation 



        

          		Le mythe du morcellement et de la conquête de soi



        







        		Le mouvement spiralé : là dans le corps 



        

          		La spirale alchimique jungienne, ou « le chemin des cinq pierres » pour s’individualiser 



          

            		Exercice 34 : Mise en contact avec notre ombre et notre lumière





            		Exercice 35 : Le nigredo ou comment prendre contact avec son ombre



          







          		La spirale du Travail Qui Relie : transformer ces émotions en action 



          

            		Exercice 36 : La Gratitude



          





        





      







      		3. « Accepter » la réalité va nous transformer 



      

        		Créer un espace en soi 



        

          		Les notions de base : cadres, contenants et contenus 



          

            		Exercice 37 : Transformer le cadre (enveloppe-membrane) et le contenant transmis par nos parents et choisir ceux qui sont bons pour soi



          







          		Les trois fonctions de l’espace en soi 



          

            		Exercice 38 : Exercice de découverte de l’autocompassion





            		Exercice 39 : Le Pardon



          





        







        		Réinstaurer un dialogue interne ouvert, présent et bienveillant avant d’instaurer une relation de dialogique 



        

          		Apprendre la défusion cognitive avec la thérapie « ACT » 



          

            		Exercice 40 : Les 6 exercices de défusion cognitive pour vous libérer de l’influence de vos pensées



          







          		Réapprendre à communiquer en développant trois compétences essentielles 



          

            		Les Cinq clés selon Rogers de l’écoute active





            		Exercice 41 : Face au conflit, à une situation difficile ou stressante, quel style de comportement adoptons-nous ?





            		6 Clés pour développer son assertivité



          







          		Apprendre à communiquer dans la non-violence pour résoudre les conflits 



          

            		Schéma 11 : Représentation des enjeux de la Communication Non Violente.



          





        





      







      		En résumé, l’étape 2 : notre tronc interne





      		Notre arbre intérieur



    







    		L’étape 3 : « Régénération du lien au Vivant » 



    

      		La table ronde : passer d’un moi clivé à un moi unifié 



      

        		Exercice 42 : Jouons à la « table ronde »



      







      		L’Amour : la médecine de Gaïa 



      

        		« Aime-toi toi-même ! » Lorsque « se renarcissiser » rime avec aimer et protéger la vie





        		Le pouvoir de l’Amour 



        

          		Exercice 43 : Apprendre à aimer les différentes parts de Soi



        







        		L’Amour : la médecine de Gaïa



      







      		Transformer le rapport victime/bourreau/sauveur/vengeur en un rapport apaisé 



      

        		Petit rappel des bases : du triangle dramatique au triangle compassionnel de Stephen B. Karpman 



        

          		Exercice 44 : Observer le triangle de Karpman à l’intérieur de soi dans notre dialogue interne



        







        		La Vengeresse en soi : un temps et une fonction de réparation importante





        		Transformer la mémoire inquiète en mémoire pacifiée 



        

          		Exercice 45 : Mon vengeur raconte



        







        		La Vengeresse pour se réempuissancer



      







      		Travailler le rapport blessé homme/femme pour transformer le paradigme de réification. Lorsque la transcendance réanime le Vivant 



      

        		L’animus et l’anima chez Jung





        		Grille de lecture jungienne des polarités masculines et féminines en soi 



        

          		Schéma 12 : Grille de lecture des interactions entre les différentes polarités de notre animus et de notre anima intérieurs.





          		Exercice 46 : Travailler ses polarités masculines et féminines



        







        		Comment s’emparer de cette grille de lecture ?





        		Le rapport homme/femme au cœur du paradigme de la réification du Vivant





        		Quatre mouvements pour guérir le rapport masculin/féminin ?



      







      		Glissement de terrain : refonder les représentations axiologiques du Vivant 



      

        		La représentation pyramidale des relations 



        

          		Schéma 13 : Représentation inspirée de Charlotte Luyckx, « Modèles éthiques du rapport humain-nature », Conférence donnée lors du sommet virtuel d’écopsychologie de l’AFECOP en mai 2022. Le mot « mental » symbolisé par un cerveau remplace l’image de l’Humain.



        







        		Ai-je une représentation anthropocentriste ?





        		Suis-je pathocentriste ?





        		Comment je conçois ma place dans le Vivant selon le biocentrisme ?





        		Comment je conçois ma place dans le Vivant selon l’écocentrisme ?





        		Une vision holiste de l’interdépendance ?





        		Vers quelle vision tendre ?



      







      		Harmoniser le social et le sauvage 



      

        		À la recherche de nos « ancestralités partagées »





        		Se réensauvager, des bains de forêt aux 8 Shields





        		« Oser la biophilie »





        		Devenir « gardien de la nature » pour reconnaître le droit au Vivant !



      







      		Permettre à l’enfant sauvage et à l’enfant sage de se rencontrer 



      

        		Être adulte, avec un genou à terre, pour soigner l’enfant docile et soumis





        		« Mères au front » et pères où ?





        		Réintégrer la voie de l’enfant et ses vérités : le moine au cœur d’enfant



      







      		Exercices de fin d’étape 3 



      

        		Exercice 47 : La table ronde ou le cercle de parole





        		Exercice 48 : L’arbre des ressources



      





    







    		L’étape 4 : « Le Tao tourne ; reprise d’énergie. J’avance ou je refais un tour ! » 



    

      		Le Tao versus le « jeu de l’oie » 



      

        		Exercice 49 : Le jeu de l’oie



      







      		S’initier au pistage sacré : les synchronicités ou l’ouverture au dialogue intime avec le Vivant 



      

        		La synchronicité : le dialogue symbolique du Vivant





        		La synchronicité : l’art du pistage sacré 



        

          		Exercice 50 : Se relier à nos synchronicités





          		Exercice 51 : L’intention à la Vie, issue du « coaching avec la nature »



        





      







      		Reprendre son pouvoir, retrouver sa Source et son feu de vie intérieur ; passer de la tête au cœur et du ventre au cœur 



      

        		Exercice 52 : Redonner du sens dans sa vie quotidienne





        		Exercice 53 : Trouver 4 bonnes raisons d’espérer





        		Exercice 54 : Trouver de l’apaisement et de la joie de sentir la forêt des tisserands





        		« Honorer nos peines » 



        

          		Exercice 55 : Accueillir et honorer ses peines par le TQR de Joanna Macy





          		Exercice 56 : Le rituel des 5 portes de la peine de Francis Weller



        







        		Honorer nos corps. 



        

          		Exercice 57 : Entre pleine conscience et sacralisation de l’instant



        







        		Honorer la Terre. 



        

          		Exercice 58 : Engagement pour le soin à la Terre



        





      







      		Faire reliance avec son écospiritualité, sa sagesse et son humilité ; le royaume de la soyauté 



      

        		Vers une spiritualité renouvelée





        		L’écospiritualité : définition





        		Sacralisation de la nature





        		L’écospiritualité de notre Terre intérieure et de notre territoire : la sagesse des peuples racines





        		« Sur la Terre comme au Ciel », un espace sacré : le corps-humus 



        

          		Exercice 59 : L’arbre des ressources



        





      







      		Transmuter sa résilience en guérison 



      

        		La résilience, une étape pour retrouver des forces





        		Quelle résilience pour sortir du burn-out de soi et de la Terre ? 



        

          		Exercice 60 : Éclairer ses zones de résilience





          		Exercice 61 : Quel type de résilient suis-je ?



        







        		Mais résilience n’est pas guérison !



      







      		Les nouveaux imaginaires 



      

        		Exercice 62 : Travailler son récit pendant 5 jours d’affilée





        		Exercice 63 : S’écrire une lettre à soi-même





        		Le récit prospectif ou le travail du récit 



        

          		Exercice 64 : Changer de regard. Une expérience de récit en groupe (min. 1 h 30 peut s’étendre à demi-journée) ou individuel



        





      







      		Un rite de passage : le franchissement d’un seuil ! 



      

        		Qu’est-ce qu’un rite de passage ?





        		Les éco-rituels



      







      		Alchimiser l’Oikos intérieure et l’Oikos extérieure en préparant son « sac médecine » pour transiter vers l’extérieur 



      

        		Une histoire médecine dans l’« Arcana » 



        

          		Exercice 65 : Travailler avec « Le Monde »



        







        		Confectionner son « sac médecine » 



        

          		Exercice 66 : Représenter son parcours de guérison



        







        		Poursuivre le voyage, en mouvement



      





    







    		L’étape 5 : « Le retour au monde » 



    

      		Courage, détermination, ancrage, compassion et… rééducation ! 



      

        		Honorer la Vie





        		La transition intérieure est un acte politique





        		Avoir du courage et savoir se protéger





        		Se rééduquer



      







      		« Réenchanter sa vie » : le paradigme de la sobriété joyeuse 



      

        		Le paradigme de la sobriété joyeuse : un nouveau modèle de société !





        		Une sobriété « joyeuse » !





        		Moins de biens, plus de liens : retrouver la convivialité de l’être





        		Réenchanter nos imaginaires : le flow du réémerveillement dans nos Vies !





        		« Réensauvager et ré-émerveiller les espaces de vie » : le paradigme d’inter­dépendance et de la systémique.





        		L’émerveillement : une condition pour se réensauvager





        		Réensauvagement de l’être : prendre soin de son corps et de sa liberté





        		Le sauvage a une parole, des droits et un siège au « conseil de tous les êtres »



      







      		Paradigme d’unification et du vivre avec les différentes « manières d’être vivant » 



      

        		L’unification : passer de la souveraineté à la soyauté





        		La souveraineté personnelle : réinstaurer sa liberté et sa responsabilité de Vie





        		Vers un glissement de paradigme : de la souveraineté à la soyauté ?





        		L’unification : le retour de sa soyauté !





        		Non à la monoculture ! Renouer avec la sociodiversité



      







      		« Réanimer le Vivant » : le paradigme médecine du prendre soin 



      

        		Le « prendre soin » : une radicalité écoféministe





        		Vers une permaculture de l’être 



        

          		Schéma 14 : Issu du livre d’Alonso, B. & Guiochon, C. (2016). Permaculture humaine. Des clés pour vivre la transition, Écosociété.



        







        		Réapprendre les pratiques du « prendre soin »





        		Notre santé et notre bien-être d’humain dépend de la santé et du bien-être d’écosystèmes nombreux et interdépendants !





        		Nos espaces de soin comme une chrysalide ou « une cellule révolutionnaire »





        		L’écopsychologie du soignant : pour une posture subversive, compatissante et radicale du prendre soin !



      







      		« Régénérer ses forces vitales et sa joie » : paradigme du temps cyclique et naturel et de la Fortuna ! 



      

        		Prendre soin de son souffle vital





        		Aimer son Kairos





        		« Y a plus de saison, ma p’tite dame ! »





        		Honorer les rythmes du corps et de la Terre ; le temps long et le temps changeant
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