
		
			[image: ONTO.jpg]
		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

			Se connaître, s’accomplir

			Le guide de l’ontonaute

		

	
		
		

		
			Se connaître, s’accomplir

			Le guide de l’ontonaute

			Auteurs : Jean-Loup ROCHE et Kévin ROCHE

			Édition 2023

			© GERESO Édition 2023

			Direction de collection : Catherine FOURMOND

			Suivi éditorial et conception graphique : GERESO Édition

			Illustration de couverture : © Bahtiar_maulana/gettyimages.fr

			www.gereso.com/edition

			e-mail : edition@gereso.fr

			Tél. 02 43 23 03 53 - Fax 02 43 28 40 67

			Reproduction, traduction, adaptation interdites

			Tous droits réservés pour tous pays

			Loi du 11 mars 1957

			Dépôt légal : Mai 2023

			ISBN : 979-10-397-0403-8

			EAN 13 : 9791039704038

			ISBN numériques

			eBook : 979-10-397-0486-1

			ePub : 979-10-397-0487-8

			GERESO SAS au capital de 465 920 euros - RCS Le MANS B 311 975 577

			Siège social : 38 rue de la Teillaie - CS 81826 - 72018 Le Mans Cedex 2 - France

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
		

		
			Parmi les hors-collection

			•À la découverte de mes talents

			•Chaque journée est un chapitre de ta vie

			•Être l’acteur de sa retraite

			•Go ! Devenez proactif

			•J’assume mon hypersensibilité

			•Je suis bordélique, c’est grave ?

			•La méthode J.O.I.E.

			•La puissance des rêves lucides

			•Le super-pouvoir de la créativité

			•Osez votre leadership

			•Passe ton bonheur à ton voisin

			•Réussir son divorce

			•Révélez votre Talent avec l’intelligence prismatique

			•Vie minimale, expérience maximale

			•Voyage au bout du deal

			Retrouvez tous nos titres « Hors Collection » sur librairie.gereso.com
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			« Gouvernez votre esprit ou c’est lui qui vous gouvernera. »

			Horace

			« Quand nous avons tout appris, il nous faut encore apprendre à être. »

			Matthieu Ricard
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			Introduction

			Quatrième exploration : la self-exploration

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

			Mircea Eliade

			La légende hindoue : les quatre explorations

			Amie lectrice, ami lecteur, nous t’invitons pour commencer à lire ou à relire une vieille et célèbre légende hindoue qui, selon nous, rend parfaitement compte du défi que représente tout projet de découverte et de conquête de notre être propre et d’exploitation de notre richesse intérieure (qui, jadis et/ou ailleurs, a pu être considérée comme notre part de « divinité »).

			
				
					
					
				
				
					
							
							
					

					
							
							Il y eut un temps où tous les hommes étaient des dieux. Mais ils abusèrent tellement de leur divinité que Brahma, le maître des dieux, décida de leur ôter le pouvoir divin et de le cacher à un endroit où il leur serait impossible de le retrouver. Le grand problème fut donc de lui trouver une cachette.

						
					

					
							
							Lorsque les dieux mineurs furent convoqués à un conseil pour résoudre ce problème, ils proposèrent ceci : « Enterrons la divinité de l’homme dans la terre. »

							Mais Brahma répondit : « Non, cela ne suffit pas, car l’homme creusera et la trouvera. »

							Alors les dieux répliquèrent : « Dans ce cas, jetons la divinité dans le plus profond des océans. »

							Mais Brahma répondit à nouveau : « Non, car tôt ou tard, l’homme explorera les profondeurs de tous les océans et il est certain qu’un jour, il la trouvera et la remontera à la surface. »

							Alors les dieux mineurs conclurent : « Nous ne savons pas où la cacher car il ne semble pas exister sur terre ou dans la mer d’endroit que l’homme ne puisse atteindre un jour. »

							Alors Brahma dit : « Voilà ce que nous ferons de la divinité de l’homme : nous la cacherons au plus profond de lui-même, car c’est le seul endroit où il ne pensera jamais à chercher. » 

							Depuis ce temps, conclut la légende, l’homme a fait le tour de la terre, il a exploré, escaladé, plongé et creusé, à la recherche de quelque chose qui se trouve en lui.

						
					

					
							
							
					

				
			

			Héritée de la traditi0on orale, non précisément datable, cette célèbre « vieille légende hindoue » a été rapportée par de nombreux swamis et yogis tel Ramana Maharshi, l’un des maîtres de l’Advaita Vedanta (école philosophique influente en Inde) dans la première moitié du XXe siècle. Si elle s’inscrit originellement dans un contexte géographique, historique, culturel et spirituel éloigné du nôtre, la légende (comme beaucoup d’autres) peut être aisément transposée aujourd’hui dans notre monde occidental et dans des champs divers de réflexion et d’action, religieux ou profanes comme celui du développement personnel. La légende en question tient lieu de métaphore, elle est universelle (pouvant inspirer les humains du monde entier) et éternelle (elle a franchi les millénaires) ; elle a été prophétique puisqu’elle annonce deux catégories d’explorations humaines qui se sont bien réalisées et sont même encore en cours : celles de la Terre et sur terre (liées aux migrations et à la soif de conquête) d’une part, celles des océans (liées à la navigation marchande, militaire et scientifique) et des profondeurs des océans (liées aux progrès de la plongée et de l’investigation sous-marines) d’autre part ; il faut bien sûr y ajouter les explorations du ciel (liées à l’astronomie et à la navigation aérienne) et du cosmos (liées à l’astrophysique et aux expéditions des cosmonautes). Certaines de ces explorations, hélas, n’ont pas été pacifiques, étant motivées par des intentions impérialistes et colonisatrices débouchant sur l’annexion de terres, l’esclavage de peuples, l’extermination d’êtres vivants (humains et animaux), les désastres écologiques.

			Quant à l’exploration intérieure (« quatrième exploration » : celle de soi ou du « soi »), elle était rendue impossible, illusoire ou hasardeuse, du fait que la légende divinisait et rendait donc difficilement accessible notre être profond, alors qu’il n’a pas besoin d’être sacralisé pour que soient estimées ses ressources. Cette « quatrième exploration » a fini par devenir une exigence vitale et la quête ontologique est une constante tant de l’histoire individuelle que de l’histoire de l’humanité (dans les deux cas, à partir d’une étape du processus de développement), inspirant dans l’ensemble des sociétés, chez tous les peuples, des démarches religieuses, philosophiques, artistiques, scientifiques… révélatrices d’un désir commun de nous découvrir et de nous conquérir nous-mêmes tout aussi fort que celui de découvrir et conquérir le monde qui nous entoure. La conquête en question est, elle, de nature pacifique (même si elle prend souvent la forme d’un combat), à moins que l’individu ou le groupe qui l’entreprend soit autodestructeur, voire suicidaire.

			N’oublions pas que notre vie intérieure ne se réduit pas au fonctionnement de notre psychisme, de notre esprit ou de notre âme. Elle a aussi une dimension physique, biologique et des instruments et appareils d’une haute technicité permettent d’accéder au plus profond de notre corps, d’observer nos organes, notre circulation sanguine, nos circuits cérébraux… 

			On parle bien aussi d’« exploration médicale ». L’étymologie latine « exploratio » (= observation) est restrictive ; explorer est bien plus qu’observer, c’est chercher, découvrir et souvent conquérir, quel que soit le domaine d’exploration ; l’exploration n’est jamais passive, elle est active et mobile même si la dynamique est centripète (tournée vers le dedans) ; ainsi les grands explorateurs ou grandes exploratrices ne sont pas seulement Hérodote, Marco Polo, Ibn Battuta, Vasco de Gama, René Caillié, Alexandra David-Néel, Paul-Émile Victor, Thomas Pesquet, Jean-Luc Étienne et bien d’autres grands voyageurs et voyageuses mais aussi Nicolas Copernic, Galilée, Charles Darwin, Louis Pasteur, Marie Curie, Sigmund Freud, Albert Einstein, ces scientifiques dont les découvertes ont aussi permis de faire avancer nos connaissances, nos représentations du monde et de l’humanité et ont des répercussions sur notre vie physique et psychique.

			Le centre et la périphérie : intériorité, extériorité et altérité

			Nous ne dissocions pas la « quatrième conquête » des trois autres car, selon nous, nous y reviendrons largement dans le présent ouvrage, nous ne pouvons vraiment nous connaître, nous comprendre et nous transformer qu’en prenant en compte et en exploitant le lien qui nous unit à notre environnement, en conquérant aussi d’une certaine manière les espaces périphériques. La relation centre-périphérie est bien sûr une thématique issue de la géométrie mais elle est présente dans de nombreuses autres sciences : biologie, physique, géographie, histoire, sociologie en particulier. En développement personnel, on parle de « centrage sur soi », alors il est tout à fait justifiable de repérer d’où l’on vient pour se centrer correctement (on ne se prendra pas pour autant pour le « centre du monde »). Dans un proverbe haoussa, la question est posée : « Quand tu manges un gâteau rond, commences-tu par le centre ? », la réponse est bien évidemment « non » et il en serait de même pour un fruit : en mangeant, on finit par dégager le noyau ; l’image tiendra lieu de métaphore pour notre « quatrième exploration ».

			Les trois premières explorations n’ont pas été et continuent à ne pas être faciles : elles ont pu rencontrer des obstacles, être marquées par des drames, occasionner de mauvaises surprises et ceux qui les ont entreprises ont pu être parfois ignorés, incompris ou injustement glorifiés. La « quatrième exploration » (self-exploration) peut être également difficile ; en tout cas, elle n’est pas une évidence, même si elle s’impose comme une exigence. Partir à la découverte de soi ou inciter autrui à le faire n’est pas toujours admis et peut même être en certains lieux, à certaines époques, aux yeux de certains considéré comme une transgression, une provocation, un sacrilège, comme tout acte de libération, d’émancipation. On sait combien la psychanalyse a été décriée par des religieux et des scientifiques mais aussi réprimée par les dirigeants nazis. La « quatrième exploration » peut donc parfois ressembler à un combat, elle exige en tout cas d’être persévérant et déterminé.

			Ce que la philosophe et écrivaine Simone de Beauvoir appelait  « l’aventure d’être soi », ce que nous appelons la « quatrième exploration » (pour laquelle nous proposons une méthode, l’« Ontologie Pratique »), n’est concevable pour nous que sur la base d’une dialectique du dedans et du dehors, de l’intériorité et de l’extériorité : il n’y a pas d’introspection, de concentration possible sans expansion, sans projection dans un monde vaste, ouvert et libre. La mission que s’assigne l’« ontonaute » (nous appelons ainsi celui ou celle qui s’« auto-explore ») ne consiste pas à se retirer du monde extérieur (naturel, humain et matériel), à le fuir, à s’isoler, à se replier sur soi mais, au contraire, même dans le silence et l’éventuelle solitude (en cas de non-accompagnement), à l’investir différemment ou à investir des parts d’environnement insoupçonnées, oubliées ou négligées, constituant pourtant des portes d’entrée dans des territoires enfouis de la psyché.

			Comme le philosophe Gaston Bachelard, nous sommes convaincus de la « consonance » des deux mondes : celui qui est en nous et nous est propre et celui qui est autour de nous et sur lequel nous sommes au moins « entrouverts » (il serait illusoire de vouloir se fermer à lui, d’ailleurs il est présent jusque dans nos rêves). Il n’y a pas d’opposition entre un monde de l’être et du moi (monde du dedans limité dans l’espace et le temps) et un monde du non-être et du non-moi (monde du dehors illimité dans l’espace et le temps). Explorer l’un suppose d’explorer un minimum l’autre ; les deux mondes sont profonds, immenses et complexes ; les deux explorations ne sont jamais achevées. « Cherchons comme ceux qui doivent trouver et trouvons comme ceux qui doivent chercher encore car l’homme qui est arrivé au terme ne fait que commencer », lit-on dans les Confessions de Saint-Augustin.

			Les grands voyageurs ne nous contrediront pas : on n’est sans doute jamais autant confronté à son intériorité que lorsqu’on est dans de vastes extérieurs, dans des territoires éloignés de nos cadres de vie habituels et familiers, dans des contrées inconnues, dans des coins reculés de la planète. Il y a alors interpénétration des deux espaces et nécessité d’une double exploration. Le développement personnel certes peut se pratiquer en zone connue, proche et sécurisée mais le solipsisme (attitude qui consiste à penser qu’il n’y a de réalité que soi-même) n’est pas de mise : partir dans la profondeur ou au centre de soi suppose de maintenir le lien avec la surface et la périphérie (d’où doivent continuer à venir des sensations, des informations) ; la position à adopter est celle du plongeur qui, parti au fond de l’océan, garde le contact avec le pont du bateau ou le rivage.

			Le développement personnel : ni Narcisse ni Prométhée

			N’oublions pas non plus l’altérité (extériorité humaine) dans la démarche de recherche personnelle. L’autre, tout autant que l’ailleurs, constitue l’« avec-moi » qui, à un titre ou à un autre, sera présent, pris en compte comme témoin, accompagnant, éventuellement bénéficiaire de la mission que je m’assigne, mission qui ne doit en aucun cas me désocialiser et me rendre égoïste. Voyageurs par excellence puisque nomades, les Touareg ont une maxime édifiante, inattendue de leur part puisqu’ils parcourent le désert saharien particulièrement peu peuplé : « Le voyage, c’est aller de soi à soi en passant par les autres. » 

			Les méthodes de développement personnel sont considérées par certains comme participant d’une culture « self-help » en pleine extension, prenant de multiples formes d’affirmation individualiste, nombriliste, narcissique (talk-shows, reality-shows à la télévision, selfies sur les smartphones, blogs de particuliers, de politiciens, d’artistes, de sportifs sur internet…) : le psychiatre Laurent Schmitt parle du « bal des ego » (titre de son livre paru en 2014) et, avant lui, les historiens et sociologues américains Christopher Lasch (La Culture du Narcissisme, 1969) et Richard Sennett (Les Tyrannies de l’intimité, 1977) parlaient déjà d’une « civilisation centrée sur le moi », d’une société où le  « moi-je » se donne continuellement en spectacle dans les médias. Nous n’adhérons pas aux déviances voyeuristes, exhibitionnistes et idolâtres de la « télé-réalité » et nous ne pouvons cautionner tout ce qui peut aller dans le sens du « culte de la personnalité », tout radicalisme de l’expression identitaire ayant des conséquences pathologiques sur le plan individuel (distorsion mégalomaniaque du moi) mais étant aussi socialement dangereux (remise en question de la dimension du « nous » dans laquelle doit s’inscrire le « moi » pour se consolider). 

			Le philosophe Mathias Roux (Stop à la dictature de l’ego, 2018) considère, quant à lui, que l’égotisme (culte personnel) généralisé ne peut que « servir la société de consommation et d’accumulation » et la société actuelle est perçue par lui comme une « juxtaposition de moi esseulés composant sur leurs différences », les prétendus « réseaux sociaux », pour la plupart, ne servant qu’à se mettre en scène personnellement et favorisant les « ego surdimensionnés ». S’il y a une « flambée du narcissisme », comme l’affirment certains, ceux qui pratiquent un développement personnel humaniste, réaliste, systémique, écoresponsable n’ont pas allumé et n’entretiennent pas l’incendie et il revient à ceux qui nous gouvernent et nous influencent (par l’éducation, la publicité, les techniques de communication…) de l’éteindre.

			L’ontologie (réflexion sur l’être et sur cette partie profonde de l’être humain qui est appelée le soi) est considérée comme fondamentale en philosophie par le philosophe Martin Heidegger, position sévèrement critiquée par le philosophe Emmanuel Lévinas qui considère qu’en prétendant connaître et maîtriser l’être et l’intériorité, l’ontologie fait fi de l’altérité (existence de l’autre, présence de l’autre, relation à l’autre) et peut favoriser les idéologies totalitaires (niant l’autre, le réprimant ou l’opprimant). À la philosophie de l’ipséité (qui, selon lui, a marqué la pensée occidentale), Lévinas veut substituer la philosophie de l’apérité (ouverture humaniste), projet compréhensible dans la mesure où, en tant qu’intellectuel juif, il se devait d’adopter un point de vue critique sur Heidegger qui s’était inscrit au parti nazi. L’attitude est cependant difficilement soutenable aujourd’hui, ceci pour les raisons suivantes :

			- L’ontologie n’est plus le domaine réservé des philosophes.

			- La question de l’être est revue aujourd’hui par différents spécialistes (dont les philosophes et les psychologues) à la lumière des expertises scientifiques, ceux du cerveau (neurosciences) d’une part, ceux de la communication (psychologie sociale) d’autre part.

			- L’approche de l’être est plutôt motivée maintenant par le désir de « mieux-être », d’efficacité personnelle et se concrétise sous les formes multiples du développement personnel.

			- Le développement personnel intègre nécessairement l’extériorité et l’altérité dans sa démarche d’investigation de l’intériorité, son projet ne pouvant se limiter à la rencontre de l’être avec lui-même puisque tout être humain ne peut se définir que comme « être parmi » (parmi les autres êtres vivants) et « être avec » (avec les autres êtres humains notamment) pour que soient confirmées son unité, sa spécificité, sa temporalité.

			- Le développement personnel, et plus particulièrement l’Ontologie Pratique, de ce fait, se doit d’être honnête, intègre, responsable et d’avoir les préoccupations éthiques que le philosophe Emmanuel Levinas ne prêtait pas à l’ontologie théorique.

			- Le philosophe Michel Lacroix, analyste critique des méthodes et techniques de développement personnel, fait la remarque suivante, à laquelle nous adhérons : « Si le développement personnel […] néglige l’Éthique, il ne laissera aux générations futures que le souvenir d’une alliance, à la fois détestable et stérile, entre Narcisse et Prométhée. »

			Être n’est pas un état, c’est un mouvement, une orientation, une odyssée, une aventure dans un corps et dans un monde qui eux-mêmes évoluent ; il nous faut prendre conscience de ce qui nous structure, nous anime, fonctionne et dysfonctionne, de l’énergie que nous mobilisons, des forces sur lesquelles nous pouvons compter et mettre en place des modes de pensée, des manières de sentir, des attitudes, des comportements, des formes de communication nous rendant le plus possible acteurs de notre vie. Cette « ontologie en action » n’est pas un simple exercice de l’esprit ; elle amène le « self-explorateur » (ontonaute) à établir un diagnostic (ontodiagnostic), à s’auto-évaluer (ontobilan) et à optimiser ses ressources et/ou en créer de nouvelles dans la perspective d’un changement positif (ontopraxis).

			Puisque l’ontologie que nous préconisons est « pratique », elle n’est pas une expérience « in vitro », elle allie l’approfondissement à l’expansion, la prise de conscience de soi à celle de l’autre et de l’ailleurs, le lien interne au lien externe, le souci de connaître et de comprendre au souci de décider et d’agir, les effets positifs escomptés ayant pour cadres concrets l’environnement personnel (cadre spatial externe) et l’histoire personnelle (cadre temporel). On est loin d’une ontologie pure et dure enfermant le philosophe, le poète ou le méditant dans une « bulle d’ego » ou dans une « tour d’ivoire », termes souvent utilisés par les détracteurs du travail général sur l’être ou du travail particulier sur soi (sur son propre être).

			Ami lecteur ou amie lectrice, si les idées qui sous-tendent notre projet t’agréent, si la direction prise est celle que tu veux bien faire tienne, alors considère que ce livre est ton « vade-mecum », ta « feuille de route » pour ta mission d’ontonaute. La vie exige un certain nombre de missions : celle d’être soi n’est pas la plus aisée : alors, accepte que nous t’ontocoachions. Merci pour ta confiance.

			Jean-Loup Roche (psychologue clinicien)

			Kevin Roche (psychosociologue)

			Ontocoachs

			Pays de Savoie et Île de La Réunion

		

	
		
			CHAPITRE 1

			« PUISQUE TU ES, SOIS DONC TOI »

			Présentation de l’Ontologie Pratique (OP)

			« Ne sois pas un autre si tu peux être toi-même. » 

			Paracelse

			Les objectifs de l’OP

			Il nous faut préciser d’emblée que l’OP ne te donnera aucune recette pour « avoir plus » et ne répondra donc nullement à des besoins matériels (être plus riche financièrement, posséder plus) ou à une quête de pouvoir ou d’emprise sur autrui (socialement ou professionnellement). D’ailleurs, nous n’avons aucune recette à donner. Notre objectif premier est de te donner des orientations pour réaliser un projet qu’il faut faire tien et mener à bien : être toi-même, c’est-à-dire être plus, être mieux, être pleinement, ce qui peut avoir des effets positifs dans deux autres registres du vécu humain : l’« avoir » et le « faire », puisque le travail personnel à effectuer doit permettre une amélioration de tes connaissances à propos de toi-même et une optimisation de tes compétences.

			La mission assignée à l’ontonaute (ainsi qualifions-nous celle ou celui partant à la conquête de soi) se décline en trois phases :

			- La phase de « self-exploration », que nous intitulons ontoscopie (se connaître).

			- La phase d’évaluation, que nous intitulons ontodiagnostic (se comprendre).

			- La phase de changement, que nous intitulons ontopraxis (exploiter ses ressources internes, se réaliser, s’accomplir).

			Pour entrer et avancer dans cette dynamique, mieux vaut certes être accompagné, de préférence en session de groupe, comme dans toute autre démarche de développement personnel. Le présent ouvrage tient lieu cependant de « vade-mecum » et ses deux co-auteurs seront tes accompagnants (ontocoachs). Il faut être conscient également que l’OP ne fait que structurer et rendre opérationnelle une démarche qui est personnelle, intentionnelle et s’inscrit dans la durée.

			L’OP te permettra d’abord de faire un « check-up » personnel. « État des lieux », « contrôle technique », telles pourraient être, hors du champ médical, les métaphores applicables à ce type d’examen se devant d’être objectif, honnête, précis, méthodique ; ce bilan à établir à propos de toi-même amène à prendre en compte une succession de critères, à passer au crible ta personnalité : il s’agit d’un véritable ontoscan débouchant sur un ontodiagnostic, une estimation d’un état actuel envisagé (sans jugement aucun) dans ses différentes dimensions et avec ses caractéristiques positives et négatives. Si l’objectif n’est pas thérapeutique, la tâche est tout de même clinique.

			L’OP te permettra ensuite d’actionner les leviers du changement. Une fusée, avant de décoller, est préparée, vérifiée et, après séjour sur la base de lancement, le check-up ayant été effectué, c’est l’envol vers l’espace. Cette métaphore technique illustrera la phase du développement personnel, celle où, tel l’astronaute ou cosmonaute, l’ontonaute est aux manettes, se gère, se maîtrise, s’affirme, s’accomplit, se projette.

			L’OP te permettra enfin de réorienter ta trajectoire de vie, de te fixer de nouveaux objectifs ou des objectifs plus clairs, ceci à l’aide de moyens psychologiques plus performants (stratégie de changement). Précisons d’emblée que notre optique n’est nullement l’obtention des « clefs du bonheur » comme le proclament certains prétendus experts en la matière. Il n’y a pas de recette ou de formule pour cet état si difficile à définir, si relatif aux personnes, aux âges, aux situations sociales et aux cultures. Le travail sur soi ne se fixe pas un tel objectif ; il mène simplement à adopter de nouveaux modes de penser, de sentir, de communiquer propices à un mieux-être qui contribue à être heureux dans les moments positifs et à être résilient lorsque les épreuves surviennent. « Le bonheur ne se décrète pas, ne se convoque pas, mais se cultive et se construit peu à peu dans la durée, dit Matthieu Ricard, le bonheur est une manière d’être et les manières s’apprennent. » (Plaidoyer pour le bonheur).

			Être bien, être mieux, être pleinement soi sont des objectifs réalistes, atteignables avec le soutien d’accompagnants professionnels, compétents et intègres. Mais qui peut prétendre nous faire accéder individuellement ou collectivement au bonheur ? La notion de bonheur est floue, relative, dépendante de partis pris (voire d’idéologies) matérialistes, économiques, politiques et pourtant certains scientifiques, universitaires et membres d’instances internationales déterminent des indices et établissent des graduations pour comparer le niveau de bonheur de personnes, groupes, villes et pays. Le concept de « bonheur national brut » (BNB) créé en 1972 par le roi du Bhoutan (décédé en 2006), pour son propre pays, a ainsi inspiré l’ONU et l’OCDE qui ont proclamé en 2018 la Finlande comme « pays du bonheur » : ont été passées sous silence des difficultés économiques et sociales (endettement, chômage, délinquance, corruption) pour le petit royaume himalayen et des problématiques psychopathologiques persistantes (taux de dépression et de suicide restant important) pour le « pays aux mille lacs ».

			Les fondements théoriques de l’OP 

			Toute méthode ayant des fondements théoriques, précisons quels sont ceux de l’OP. Ces théories, et leurs auteurs, sont aussi des références pour d’autres méthodes de développement personnel mais elles ne sont pas forcément associées. Nous les rapprochons, quant à nous, considérant qu’elles génèrent des ontologies complémentaires.

			Les fondements philosophiques phénoménologiques 

			Tous les philosophes sont bien sûr sources d’inspiration pour le développement personnel et nous faisons largement référence à nombre d’entre eux tout au long de cet ouvrage, notamment aux penseurs de l’Antiquité grecque et romaine, rappelant que les questionnements sur l’être ont été parmi les questionnements premiers dans l’histoire de la philosophie occidentale. Nous prêtons une attention également toute particulière aux philosophes plus récents relevant des courants de la phénoménologie (Edmund Husserl, Martin Heidegger, Maurice Merleau-Ponty, Ludwig Binswanger) et de l’existentialisme (Sören Kierkegaard, Martin Buber, Jean-Paul Sartre, Simone de Beauvoir, Gabriel Marcel, Emmanuel Levinas…).

			Ludwig Binswanger a certes appliqué à son domaine d’exercice, la psychiatrie, les principes ontologiques de base du philosophe Martin Heidegger, en prenant en compte le vécu singulier des patients (leur « dasein » ou « être au monde ») dans leur traitement mais, hors du champ des soins médicaux, la « Daseinanalyse » (mode d’approfondissement de l’histoire de vie intérieure) peut être source d’inspiration pour celles et ceux qui entreprennent le travail sur soi.

			Les fondements psychanalytiques jungiens 

			Carl Gustav Jung a donné une représentation de la structure et du fonctionnement psychique inconscient qui a provoqué la rupture avec Sigmund Freud (alors que le « père de la psychanalyse » lui assignait le statut de « dauphin ») ; si nous reconnaissons que l’apport du freudisme à la clinique psychopathologique est considérable, les concepts jungiens de « Soi » et « réalisation du Soi » et les modes d’investigation du psychisme préconisés par Jung nous semblent apporter beaucoup au développement personnel. Ils nous ont en tout cas apporté beaucoup, en ce qui nous concerne.

			Les fondements psychologiques humanistes 

			Le courant dit « humaniste » de la psychologie américaine a mis en évidence tant la force de nos besoins et motivations (Abraham Maslow) que la puissance de nos ressources internes et de nos capacités de changement (Carl Rogers). L’idée rogérienne d’un « noyau positif de l’être » ne peut que convenir aux coachs et les principes relatifs à la relation d’aide centrée sur la personne (empathie, considération positive, congruence…) ne peuvent que dicter leurs attitudes.

			Les fondements psychosociologiques systémiques 

			L’approche systémique a apporté dans le champ des sciences sociales (sous l’impulsion des chercheurs et praticiens de Palo Alto) une vision interactive des groupes humains et des institutions et une vision globaliste (holistique) des individus les constituant. Sans se référer aux liens qui existent avec les systèmes environnants, il est difficile de comprendre une personne ou de se comprendre en tant que personne ; toute personne est elle-même par ailleurs un système physique et psychique doté d’une structure et d’un fonctionnement particulier : unité organisationnelle dynamique que les psychologues appellent personnalité et que nous appelons ontosystème. Le développement personnel qui fait évoluer la personnalité est par essence systémique. Se comprendre et changer sont des processus impactés par la communication intrasystémique d’une part (lien avec le monde intérieur) et intersystémique d’autre part (lien avec le monde extérieur).

			Les fondements spirituels 

			Nous ne pouvons bien sûr nous inscrire dans une démarche comme la nôtre sans nous appuyer sur diverses spiritualités d’ici ou d’ailleurs, reliées ou non à des religions, même si les cadres et les époques nous sont étrangers : nous les considérons en tout cas comme de précieux apports, tout à la fois universels et éternels. Les messages qu’elles nous délivrent nous semblent grandement contribuer à une meilleure appréhension de nous-mêmes, à une clarification du sens de notre existence, à une relativisation de certains de nos points de vue, à la mise en application de principes éthiques dans notre vie quotidienne. Diverses citations présentes dans cet ouvrage renvoient à une hétérogénéité de systèmes de pensée, d’auteurs considérés par nous comme des « ontoguides » (« éclaireurs et éclaireuses de conscience »), nous apportant chacun une part de vérité. Nous refusons, quant à nous, de nous enfermer dans un carcan doctrinal et dogmatique, d’être les « convertis » d’un système se mettant à « convertir » idéologiquement celles et ceux que nous accompagnons. Libre à vous de puiser dans la réserve des références actuelles et anciennes que nous vous proposons, à l’appui de votre démarche introspective.

			Les techniques de base de l’OP 

			En ce qui concerne les techniques auxquelles nous recourons, elles sont issues en grande partie de deux grands domaines de référence du développement personnel : la Programmation Neuro-Linguistique (PNL) et la méditation de pleine conscience (Mindfulness, en anglais).

			- La PNL (NLP en anglais) est une méthodologie créée aux États-Unis dans les années 1970 par le linguiste John Grinder et le psychologue Richard Bandler. Elle est introduite en France en 1982 par le psychologue Alain Cayrol. PNL et hypnose ericksonienne utilisent la symbolisation et la visualisation, deux processus psychiques facilitant l’accès aux souvenirs, la perception des états internes, l’identification des difficultés, la mobilisation des ressources internes, la production de nouveaux comportements, la projection dans le futur, la prise de décision… leviers du changement personnel. L’un des deux co-auteurs du présent ouvrage, Jean-Loup Roche, qui a eu l’honneur et le bonheur d’être formé à Annecy par Alain Cayrol en PNL (jusqu’au grade d’enseignant certifié) et en hypnose ericksonienne (jusqu’au grade de praticien), s’est principalement inspiré des techniques de la PNL dans les sessions de développement personnel qu’il a animées à l’Île de la Réunion (son lieu de résidence et d’exercice professionnel pendant une trentaine d’années), principalement dans le cadre de formations initiales et continues en travail social, éducatif et sanitaire.

			- La méditation de pleine conscience (Mindfulness) est originellement conçue par le médecin Jon Kabat-Zinn pour la réduction du stress et la prévention des rechutes dépressives, donc avec des objectifs thérapeutiques, mais elle est inspirée par des pratiques spirituelles bouddhistes anciennes et son utilisation laïque se généralise aujourd’hui dans de nombreux champs non médicaux : développement personnel, sports, éducation… Le psychiatre français Christophe André, qui utilise la MPC en milieu hospitalier, a contribué à l’extension de la pratique hors du cadre des soins psychiques par ses livres, émissions, conférences, ateliers et séminaires. L’un des deux co-auteurs du présent ouvrage, Kevin Roche, dans le cadre de son master en sciences et techniques des activités physiques et sportives (Université Paris-Descartes), s’est penché sur les liens pouvant être établis entre APS et MPC. Il avait été préalablement sensibilisé au développement personnel à l’Université du Québec, à Rimouski, lors de trois années d’études en psychosociologie.

			Le projet de l’OP : du moi existentiel (ego) au moi essentiel (Soi)

			Le projet qui est le nôtre mène d’un état actuel du moi que nous appellerons ego (moi existentiel, apparent et superficiel) à un état désiré du moi que nous appellerons le soi (moi essentiel, profond, accompli ou en voie d’accomplissement). Cette démarche est celle dite de l’« individuation » qui, en nous rapprochant du « noyau de l’être », nous permet de trouver une cohésion interne, une unité, un équilibre nécessaire à notre vie de relation avec nous-mêmes, les autres et le monde extérieur.

			Le système du moi ou ontosystème (OP)

			Deux modes de représentation peuvent être proposés en ce qui concerne l’ontosystème. Le premier est vertical (le système est conçu selon des niveaux, des étages, des strates ; la psychanalyse freudienne et l’analyse transactionnelle ont adopté ce mode de schématisation). Le second est horizontal (le système est conçu selon des espaces concentriques ; mode de schématisation adopté par la psychologie analytique jungienne, la psychologie humaniste, les philosophies orientales).

			Dans le premier cas, on chemine de la surface à la profondeur du moi ; dans le second cas, on chemine de la périphérie au centre du moi. Les deux cheminements ne sont pas contradictoires entre eux et ne sont pas contradictoires avec un projet d’élévation ou d’expansion de soi. Pour le poète mystique Friedrich Novalis, « toute descente en soi, tout regard vers l’intérieur est en même temps ascension, assomption, regard vers la réalité extérieure ».

			Première version possible : le modèle vertical stratifié
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			Selon ce premier modèle, le soi est la couche profonde du système, un réservoir dans lequel le moi peut venir puiser des ressources contribuant au développement, au changement. Toute évolution positive suppose un approfondissement qui peut s’avérer être une tâche ardue : de nombreuses métaphores en rendent compte dans les mythes, les légendes, les diverses philosophies et religions. La difficulté de l’accès à la profondeur de l’être est bien évidemment aussi évoquée par la psychologie clinique et la psychanalyse, qui décrivent diverses causes et formes de résistance à la « plongée intérieure » fréquemment assimilée spontanément à une prise de risque telle une plongée sous-marine ou spéléologique (profondeur = abîme ou abysse), ce qui est au plus profond de nous pouvant paraître inatteignable. Tâchons de partir cependant avec un a priori positif, avec l’image du « trésor caché ». Qui n’a pas imaginé partir à la découverte d’un trésor ? Qui n’a pas rêvé d’en trouver un ? L’ontonaute, « self-explorateur », en recherche au moins un au plus profond de lui-même et il est au moins sûr qu’il en est l’unique détenteur.

			Deuxième version possible : le modèle horizontal concentrique
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			Selon ce second modèle, le soi est le centre du moi, son noyau énergétique. Le schéma renvoie alors aux modèles structurels de la biologie (cellule composée d’une membrane, d’un cytoplasme et d’un noyau, du moins en ce qui concerne les eucaryotes). Les métaphores centrales (« noyau », « cœur » également) renvoient à une position privilégiée dans le système ; il y a une visibilité, une accessibilité qui sécurisent, rassurent ; adopter cette seconde version pour figurer le soi renvoie à l’idée d’une maîtrise.

			La « self-exploration » (sur la base de ce second schéma) ne va pas forcément de soi (c’est le cas de le dire !) mais elle suscite en général moins d’appréhension qu’un saut dans l’inconnu (sur la base du premier schéma). Le moi pourrait être comparé à un labyrinthe circulaire dont le centre est le soi et, comme pour le célèbre labyrinthe inscrit (depuis le début du XIIIe siècle) dans la dalle de la nef de la cathédrale Notre-Dame de Chartres, le chemin de l’extérieur vers l’intérieur mènerait sans détour au centre, lequel est Dieu ou le Christ dans le cadre religieux chrétien, tout simplement le moi essentiel (hors de toute divinisation) dans le cadre profane du développement personnel. Dans les deux cas, le parcours est symbolique et a valeur initiatique : il incite à la méditation, tout comme d’autres dispositions géométriques, notamment les mandalas des bouddhistes et hindouistes. On citera aussi bien sûr le légendaire labyrinthe construit en Crète par l’architecte athénien Dédale, labyrinthe dans lequel Thésée partit affronter le Minotaure, et dont il parvint à s’échapper, après avoir tué le monstre, grâce au fil lui ayant été remis par Ariane, fille du roi Minos. Sur la route du Soi, prenant parfois l’allure d’un « dédale », le coach joue le rôle de « fil conducteur ».

			Mircea Eliade, spécialiste des mythes et des religions, parle du « désir du centre » présent chez de nombreux peuples et qui est, selon lui, lié à la quête d’unité, de totalité, d’absolu. « Le chemin de la sagesse et de la liberté est un chemin qui mène au centre de son propre être », fait-il remarquer.

			Le double moi (OP)

			L’ego : moi existentiel (social)

			Moi apparent, superficiel (modèle 1) ou périphérique (modèle 2).

			- Rapport avec le monde extérieur.

			- Influence de la culture, de l’éducation, des apprentissages.

			- Registres du paraître (par-être), du faire, de l’avoir.

			- Processus concerné : individualisation (différenciation des autres).

			- Fonction : socialisation (identité, statut, rôle).

			Le soi : moi essentiel (subjectif)

			Moi intime, profond (modèle 1) ou central (modèle 2).

			- Rapport avec le monde intérieur.

			- Influence des sentiments, des émotions, des motivations.

			- Registre de l’être.

			- Processus concerné : individuation.

			- Fonction : réalisation de soi.

			Le développement personnel ne consiste pas pour nous à effacer l’ego en se réfugiant dans le soi, ce qui reviendrait à nous isoler et serait préjudiciable à notre vie psychique et sociale, ce que ne font pas d’ailleurs les moines des différentes religions restant au moins reliés à d’autres moines par le travail, le partage des repas, la prière dans leurs lieux de retraite : couvents, abbayes, monastères. Il s’agit plutôt d’assouplir, d’épurer l’ego qui risque toujours de se rigidifier, de se positionner de manière tyrannique (égoïsme). Il s’agit aussi et surtout d’exploiter les ressources que recèle le soi, partie authentique et créative du moi.

			Exister ne doit pas se limiter à paraître (par-être), à accorder un intérêt exclusif à la réussite sociale par souci forcené d’intégration et de confort matériel. D’ailleurs, s’accomplir, accéder à la plénitude de soi n’a d’intérêt que si l’ego est influencé positivement, ce qui se traduit inévitablement par une amélioration des activités cognitives et relationnelles.

			L’ego et le soi ne doivent donc pas entrer en concurrence ou s’exclure mutuellement. Le soi doit avoir plus de place dans notre vie quotidienne ; il représente une source, un noyau alimentant en énergie positive nos pensées et nos actes, renforçant notre résilience, notre assertivité, notre empathie et confortant notre équilibre psychique. Le soi est l’essence de notre être mais il est aussi le garant de notre existence car il réduit, canalise, aplanit les pressions du monde extérieur (pouvant être reliées en grande partie à ce que Freud intitulait le Surmoi) et contribue à établir un état d’équilibre et un ressenti : le « bien-être ».

			L’OP ne prétend pas soigner car elle n’a pas de visée thérapeutique mais elle permet de prendre soin de soi sans égocentrisme (intérêt exclusif pour soi) ou narcissisme (admiration de soi). Rappelons que le soin a pour objectif la guérison (s’il est curatif) ou l’apaisement de la douleur (s’il est palliatif), ce qui relève du faire et du savoir-faire (compétences techniques, notamment médicales et paramédicales), alors que le « prendre soin » a pour objectif un mieux-être et l’optimisation de ressources internes, ce qui relève de l’être-ensemble (accompagnant-accompagné) et du savoir-être de l’accompagnant (attitudes, valeurs humanistes).

			Prendre soin de soi est une préoccupation aujourd’hui largement partagée, elle est saine et légitime dans un monde où tout se complexifie et s’accélère. Il s’agit de se sentir bien dans sa peau et dans sa tête et, en réponse, l’offre de services est vaste, assurée par des professionnels du bien-être, des soins esthétiques, du massage, du sport-santé, de la diététique… L’ensemble de la population n’en est pas toutefois, hélas, bénéficiaire.

			Le souci de soi ne fait plus l’objet de réprobation sociale, sauf dans des milieux imprégnés de principes religieux rigoristes générant des tabous et interdits relativement au corps, à la présentation de soi, au rapport à soi, à l’hygiène, à l’alimentation… Des préjugés idéologiques et moraux peuvent provoquer des états névrotiques, notamment obsessionnels et phobiques (diagnostiqués et traités par la psychiatrie et la psychanalyse). Nous parlerons, en ce qui nous concerne, d’ontophobie pour caractériser un état psychologique (essentiellement dû au conditionnement culturel) faisant obstacle au processus de développement personnel : la peur de partir à la découverte de soi. Les défenses et résistances en jeu le sont aussi dans l’autophobie (peur de soi) et dans l’anxiété sociale (peur de l’image sociale de soi, trouble de l’estime de soi), le plus souvent associées à l’ontophobie.

			Les pathologies venant d’être évoquées sont des contre-indications à l’entrée dans tout processus de développement personnel. Une psychothérapie (psychanalyse, thérapie cognitive ou comportementale) assurée par un « psy » professionnel s’avère alors nécessaire.

			Les applications de l’OP 

			Nous parlons d’ontologie « pratique » car notre méthode vise l’amélioration des modes de perception, de jugement, de communication, la gestion des émotions, le renforcement de la confiance en soi et bien d’autres modifications positives cognitives, relationnelles, affectives, comportementales, avec des effets observés et ressentis dans la vie sociale quotidienne.

			Les applications de l’OP peuvent concerner tout aussi bien :

			- La vie privée, personnelle et familiale : relations amoureuses, vie conjugale, entente familiale, liens d’attachement avec les parents, les enfants, la fratrie.

			- La vie professionnelle : motivation professionnelle, bien-être au travail, relations de travail (avec collègues, hiérarchie, clientèle, partenaires institutionnels…).

			- La vie sociale élargie : vie affinitaire (amitié, camaraderie, liens de voisinage…), loisirs, sports, activités artistiques, situations d’apprentissage (études, formation…), démarches solidaires (engagement humanitaire, bénévolat associatif…), militantisme politique, syndical…

			L’OP consolide une estime de soi qui facilite notre vie personnelle et collective. Sans cette estime de soi, comment aimer, se faire aimer, éduquer, imaginer, créer, produire, développer un talent, gérer son temps libre, prendre du temps, se faire plaisir, se perfectionner, être au service des autres… ?

			Une méthode systémique 

			Notre méthode est construite sur la base d’une vision globaliste de la réalité que nous schématisons pour en avoir une vision structurée ; elle est donc qualifiée par nous d’holistique et de systémique. Le schéma que nous proposons revisite le « modèle écologique du développement humain » conçu par le psychologue américain Urie Bronfenbrenner dans les années 1970-1980, modèle différenciant cinq systèmes en interaction influençant la construction psychique des êtres humains (microsystème, mésosystème, exosystème, macrosystème, chronosystème), un sixième système (ontosystème) conçu par Jay Belsky (collaborateur de Bronfenbrenner) étant venu par la suite compléter le modèle écosystémique initial.
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			Le modèle écosystémique de Urie Bronfenbrenner et Jay Belsky (1979)

			Macrosystème : culture(s) de référence, valeurs, croyances, idéologies.

			Exosystème : institutions (contexte à influence indirecte).

			Mésosystème : réseaux, relations entre groupes.

			Microsystème : famille, école, quartier (contexte immédiat).

			Ontosystème : personnalité.

			Chronosystème : moments de vie (influence du temps).

			Quarante années séparent ce modèle (1979) et le nôtre (2019). On ne s’étonnera donc pas des modifications et ajouts apportés par nous au modèle de base.

			Notre modèle écosystémique de l’expérience humaine :modèle ONTOS Roche & Roche (2019)
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			Accordant une place essentielle à l’environnement naturel et, de manière plus large, à l’environnement global (incluant la société, les objets, les techniques), nous introduisons les notions de cosmosphère, d’écosphère et d’ontosphère. L’écologie s’est considérablement développée depuis les années 1980, ce qui est bien sûr lié aux inquiétudes relatives au devenir des écosystèmes naturels et des espèces vivantes les occupant (dont nous les humains, évidemment). Les rapports des humains avec leur environnement ne peuvent plus seulement se concevoir d’un point de vue purement écosocial et, de toute façon, pour nous, le travail sur soi nécessite sinon un cadre naturel, du moins une ouverture sur la nature, un lien avec la nature, un respect de la nature auquel, d’ailleurs, participe la partie physique de notre être (ontosoma).

			Comme il y a eu, par ailleurs, pendant ces quatre décennies, dans notre société de consommation, une multiplication des objets constituant nos appartenances, notamment de ceux (utilitaires ou ludiques) destinés aux interactions (TIC : Techniques d’Information et de Communication), nous introduisons aussi les notions de technosphère et cybersphère. Il s’est créé dans notre espace de vie (ontosphère) un monde numérique, virtuel, qui ne faisait que s’esquisser à la fin des années 1970.

			Quant à la notion d’ontosystème introduite par Jay Belsky, elle est fondamentale pour nous puisqu’elle renvoie à cette dimension centrale de l’être que nous décidons d’explorer. L’ontosystème est à la fois de nature psychique (ontopsyché) et physique (ontosoma) ; il y a intégration dans un même système d’éléments en interaction constante déterminant nos pensées, affects et comportements.

			Une méthode holistique 

			Notre méthode est holistique parce que basée sur le principe que :

			- D’une part, le moi est en interaction constante avec un environnement structuré et évolutif dont il dépend pour son propre développement et fonctionnement.

			- D’autre part, le moi est lui-même une globalité particulière, ce qui le rend unique, spécifique. Le moi est ainsi un tout faisant partie d’un tout, ce dont chaque individu n’est pas forcément conscient.

			Le terme « holisme » (du grec holos = entier), datant de 1926, est utilisé dans de nombreuses sciences (physique quantique, écologie, neurosciences), en médecine traditionnelle (chinoise, indienne, ayurvédique notamment) et moderne (psychosomatique), en psychologie et dans l’ensemble des sciences humaines mais il a aussi intégré la philosophie, la spiritualité, le développement personnel. Il y a eu aussi hélas des récupérations du concept d’holisme pour légitimer des pratiques hasardeuses, magico-thérapeutiques, occultes ou ésotériques dans certaines sectes. Le concept doit donc être manié avec prudence et inspirer des pratiques de soin ou d’aide au changement (coaching) respectueuses de l’intégrité et de l’autonomie de la personne accompagnée.

			Une méthode progressive 

			Notre méthode est progressive car, comme tout processus évolutif, le développement personnel ne peut s’effectuer que par phases, étapes, stades avec un ordre chronologique défini. En voici l’ordonnancement en ce qui concerne l’OP.

			Programme de self-exploration et de développement personnel selon la méthodologie de l’Ontologie Pratique

			Phase 1 : Ontoscopie (« Connais-toi toi-même »)

			Stade 1 : Explore ton ontosphère (ton rapport au monde)

			- Étape 1 : Cosmosphère (ton rapport à l’Univers)

			- Étape 2 : Écosphère (ton rapport au milieu naturel)

			- Étape 3 : Sociosphère (ton rapport au milieu social)

			- Étape 4 : Idéosphère (ton rapport au milieu culturel)

			- Étape 5 : Technosphère/cybersphère (ton rapport à l’environnement matériel, aux technologies, notamment celles de l’information et de la communication)

			Stade 2 : Explore ta chronosphère (ton rapport au temps)

			- Étape 1 : Ontogénéalogie (ton rapport au passé familial)

			- Étape 2 : Ontodiachronie (ton rapport au passé personnel)

			- Étape 3 : Ontosynchronie (ton rapport au présent)

			- Étape 4 : Ontoprospective (ton rapport au futur)

			Stade 3 : Explore ton ontosystème (ton rapport à toi-même)

			- Étape 1 : États internes (bilan affectif)

			- Étape 2 : Processus internes (bilan cognitif)

			- Étape 3 : Comportements externes (bilan comportemental)

			Phase 2 : Ontodiagnostic (« Comprends qui tu es »)

			- Étape 1 : Inventaire -

			- Étape 2 : Inventaire +

			- Étape 3 : Inventaire ->

			Phase 3 : Ontopraxis (« Deviens qui tu es »)

			- Point 1 : Triple reliance

			- Point 2 : Estime de soi

			- Point 3 : Excellence

			- Point 4 : Amélioration constante

			- Point 5 : Calibration

			- Point 6 : Empathie

			- Point 7 : Intelligence émotionnelle

			- Point 8 : Assertivité et communication non violente

			- Point 9 : Intelligence relationnelle

			- Point 10 : Négociation et médiation

			- Point 11 : Résilience

			- Point 12 : Sérendipité

			- Point 13 : Créativité

			- Point 14 : Stratégie d’objectif

			- Point 15 : Pleine conscience

			L’ontocoaching

			Notre méthode est applicable dans la mesure où les exercices proposés sont effectués selon le processus indiqué, l’enchaînement des phases, stades, étapes répondant à une logique de progression et de structuration qu’exige tout travail cérébral (ce qu’est, par excellence, le travail psychologique sur soi-même). L’idéal est, dans le développement personnel, de travailler en groupe restreint avec un accompagnant (ontocoach) compétent, de préférence psychologue clinicien ou psychosociologue et ayant effectué lui-même une démarche de travail sur soi (il y en a de nombreuses qui sont possibles mais la PNL et l’hypnose ericksonienne sont privilégiées par nous puisque ce sont les méthodes et techniques auxquelles nous avons été formés).

			Nous avons décidé d’appeler ontonaute celui qui s’engage dans l’exploration intérieure, aventure personnelle qui peut s’avérer éprouvante car il s’agit d’une navigation en zone méconnue ou inconnue nécessitant une assistance, une guidance, laquelle est assurée directement (en salle ou en ligne) ou indirectement (à l’aide d’un tel guide) par un ontocoach, véritable tuteur ou mentor. Le terme d’ontonaute peut paraître emphatique mais il est métaphorique et il valorise et stimule la personne engagée dans le processus. Il rend compte aussi des efforts à fournir, des résistances à lever, des obstacles à franchir et laisse imaginer quelle satisfaction peut être ressentie lorsque ces efforts sont couronnés de succès, tout comme pour un voyageur parvenu à destination. Toute personne travaillant sur elle-même est un « grand voyageur » comme le disait Gandhi mais, bien évidemment aussi, à l’inverse, les explorateurs et grands compétiteurs sportifs vivent des aventures intérieures qui font d’eux des ontonautes. Les uns et les autres certes doivent compter sur leurs ressources internes mais, le plus souvent, ils atteignent leurs objectifs avec le soutien de guides (pour les explorateurs) ou d’entraîneurs (pour les athlètes de haut niveau).

			Le coaching nécessite une éthique qui, en ce qui nous concerne, est largement fondée sur les principes de la psychologie humaniste, notamment ceux énoncés par Carl Rogers et applicables à la relation d’aide : respect fondamental de la personne (considérée à chaque fois comme unique dans son mode de fonctionnement, dans son mode d’évolution, dans sa manière de penser et de ressentir), acceptation de la différence (physique, sociale, culturelle, générationnelle…), confiance dans les ressources internes (« noyau positif de l’être »), dans les capacités de développement et d’autoréalisation. Il en résulte une éthique de l’intervention applicable tant à l’Ontologie Pratique qu’à l’intervention psychothérapique ou socio-éducative : le coach doit être empathique (capable de se mettre à la place de l’autre), congruent (en accord avec soi-même, sincère, authentique), non jugeant, respectueux de la règle de confidentialité qu’exige toute fonction d’accompagnement. Il ne faut surtout jamais oublier que ce qui est recherché dans le développement personnel est l’autonomie de pensée et d’action de la personne aidée : le coach a le devoir de n’imposer aucune doctrine et aucun dogme de caractère religieux ou politique. L’indépendance de l’aidant garantira l’autonomie de l’aidé : il convient donc de se méfier de certaines interventions dites de développement personnel dans des entreprises plus soucieuses de rentabilité que d’épanouissement de leurs salariés.

			Les directeurs des ressources humaines (DRH) qui se transforment en « managers du bonheur au travail » (« Chief Happiness Officers ») ne cherchent-ils pas éventuellement à rendre cadres et employés plus productifs ? Ces pratiques institutionnelles ne risquent-elles pas finalement de générer des effets pervers ? L’obligation d’être souriant en toutes circonstances avec ses collègues et la hiérarchie, la honte de se sentir triste ou déprimé, la dépendance accrue à l’entreprise bienveillante ne peuvent-elles pas finalement conduire au « burn-out » ?

			L’excellence et non la perfection 

			Il convient de dissiper une illusion entretenue par certains coachs : celle d’un prétendu état de perfection auquel conduirait un travail sur soi efficace ; toute démarche de recherche de la perfection est vouée à l’échec et fait courir les risques de la déception et de la frustration qui en résultent, sentiments pouvant prendre une forme pathologique (névrotique). Nul humain n’est parfait et tant mieux : cet inachèvement nous permet de nous mettre en question, d’évoluer, de nous transformer.

			Soucions-nous de rechercher l’excellence qui est l’exploitation optimale de nos capacités ; cette démarche est réaliste, à notre portée et est source de satisfactions. Ce qui est alors ressenti est de l’ordre de la plénitude et non de la béatitude. L’excellence n’est pas une victoire sur les autres (ce que vise la perfection qui est surhumaine ou suprahumaine, donc inhumaine) ; l’excellence est une victoire sur soi-même et à l’intérieur de soi-même et est donc un moteur d’amélioration, un facteur de changement, alors que la perfection se veut aboutissement et incite à l’immobilisation.

			L’illusion perfectionniste est dommageable dans d’autres domaines que celui du développement personnel : nous pensons principalement à l’enseignement, à l’entreprise et au sport de haut niveau. Chacun de ces secteurs, à juste titre, encourage et cultive la performance mais la surenchère peut conduire au burn-out, au dopage, voire au suicide. Il convient aux enseignants, aux chefs d’établissement et d’entreprise, aux coachs sportifs et, de manière générale, à toutes celles et à tous ceux qui encadrent et accompagnent des personnes et des groupes de les inciter à élaborer une stratégie d’objectif, à doser leurs efforts, à exploiter positivement les échecs, ce qui les motivera ou les remotivera et les mènera à la réussite.

			En ce qui concerne le sport de haut niveau, il doit se référer aux valeurs prônées par l’olympisme : l’excellence (se mesurer à soi, donner le meilleur de soi) et l’esprit de compétition (se mesurer aux autres, chercher à vaincre mais sans le désir d’écraser et d’anéantir). La victoire sur soi doit finalement prévaloir, le respect de l’adversaire est exigé ; dès lors, on comprend que l’entraînement sportif intègre de plus en plus le développement personnel et que la notion de « parcours de l’excellence sportive » soit liée en France, depuis 2009, à la préparation des sportifs aux compétitions internationales. La préparation doit être aussi mentale pour stimuler la volonté, accroître la motivation, renforcer la confiance en soi, gérer le stress, développer l’attention et (dans les sports collectifs) favoriser la cohésion d’équipe.

			L’étymologie du mot « sport » (« déport » ou « desport » en ancien français signifiant « divertissement du corps et de l’esprit ») est édifiante. L’association corps-esprit a été cependant oubliée avec le mot anglais « disport » signifiant « jeu, passe-temps » (apparu au XVe siècle) puis le mot français « sport » signifiant « compétition » (apparu au XVIe siècle). On retrouve seulement au XXe siècle la dimension psychique des épreuves physiques et le pont est enfin établi entre deux disciplines considérées comme antithétiques : l’exercice physique et le travail psychique.

			Un exemple éclairant à ce sujet est le devenir des notions de « coach » et « coaching » (mots très utilisés de nos jours). Le mot « coach », venant lui-même du mot français « coche » (« conducteur de diligence »), a été adopté initialement par le monde sportif et s’est étendu par la suite à d’autres domaines concernés aussi par la dynamique du changement : la gestion d’entreprise, la relation d’aide, le développement personnel. 

			L’américain Timothy Gallwey, qui fut le capitaine de l’équipe de tennis de l’Université d’Harvard, a inspiré les tennismen et tenniswomen en développant dans son livre The Inner Game of Tennis (1974) l’idée que le jeu sur les courts se situe à deux niveaux : le jeu extérieur, fait de gestes, de postures (objectif, visible, technique), et le jeu intérieur, mental, conscient et inconscient (subjectif, invisible), ce dernier pouvant être mobilisé, exploité positivement par un « coach » ayant compétence pour guider, motiver. L’auteur a eu le même point de vue et les mêmes préconisations au sujet du golf (The Inner Game of Golf, 1981) mais tous les compétiteurs sportifs sont finalement concernés. La figure du coach, on l’a bien compris, n’est pas celle d’un simple entraîneur formateur et technicien mais bien celle d’un accompagnateur de changement. Le coach peut donc aussi avoir un rôle à jouer auprès d’une équipe de travail (d’où les interventions de Timothy Gallwey en entreprise), d’un groupe de personnes ou d’une personne souhaitant non pas recevoir des soins mais un soutien, des conseils pour une réorientation de la trajectoire de vie et un mieux-être (mieux-être soi, avec soi et avec les autres).
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