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Résumé




QUI PRENDRA SOIN DE VOTRE TERRITOIRE INTIME sinon vous ?



Comme Natalia, Nour, Quentin et les autres, vous faites partie des gentils de ce monde et en avez assez de vous faire marcher sur les pieds ? En suivant leurs aventures, vous comprendrez les mécanismes dont ils sont victimes et apprendrez vous aussi à explorer votre propre territoire intime. À quoi ressemble-t-il ? À un terrain vague aux limites floues, à une forteresse constamment assiégée ou encore à un hall de gare en pleine heure de pointe ? Cet espace personnel, souvent oublié et malmené, est pourtant indispensable à votre mieux-être.


Ce livre vous propose des pistes d’actions concrètes pour apprendre à le connaître, le protéger, l’enraciner. Il vous fera même vous aventurer dans des territoires inconnus, souvent craints, car c’est en apprivoisant ce qui nous terrorise que l’on parvient à se détendre pour mieux vivre.
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AVANT-PROPOS


Ce livre est destiné aux gentils de ce monde trop souvent malmenés et qui laissent leur lumière s’éteindre sous les assauts répétés de certains êtres malveillants ; parce que ces véritables gentils sont pour moi les bâtisseurs d’un monde meilleur.


Ce livre des solutions a pour but de faire naître en eux, en vous et en nous un mouvement pour partir à la conquête de notre territoire intime, de notre mieux-être, d’abord pour être en mesure de vivre sainement avec nous-mêmes, puis dans un territoire partagé avec d’autres. Nous détenons, en tant qu’êtres humains, le libre arbitre, nous pouvons être des décideurs même face aux situations et aux personnes difficiles. Ce territoire personnel est le nôtre. Au fil des pages, nous partirons à sa rencontre explorer ses recoins, découvrir ses salles secrètes et ses trésors enfouis. Nous ferons connaissance avec ce magnifique peuple qui l’habite. Nous découvrirons de quels beaux matériaux ce château est construit. Nous apprendrons à en prendre le pouls, à mesurer son niveau d’épanouissement. Nous choisirons un projet pour ce territoire toujours en développement et nous verrons comment le mener. Nous apprendrons aussi à en détecter les intrusions pour mieux le protéger et à échanger de façon juste avec ceux des autres. En cas de pillage ou d’attaque, nous oserons lever notre armée intérieure et pour pallier tout excès, nous installerons des garde-fous. Chaque goutte dans l’océan est unique, sans elle, l’océan ne serait plus le même. Chacun d’entre nous est unique, notre vie est sacrée et nous avons le droit de nous y sentir bien. Apprenons alors à connaître nos limites et nos frontières et à les faire respecter. Nous apprendrons aussi à enrichir notre territoire intérieur pour le sublimer. Nous verrons également ce qu’il est possible de faire pour régénérer un territoire ravagé par un événement traumatique. Enfin, nous partirons explorer des territoires inconnus et souvent craints, comme ceux des rêves et de la mort parce que c’est en apprivoisant ce qui nous terrorise que nous pourrons nous détendre pour mieux vivre.











INTRODUCTION


Au fil des pages, nous découvrirons les aventures de plusieurs personnages pour comprendre les mécanismes et les solutions apportées. Qu’ils aient ou non un lien entre eux, nous les verrons évoluer au gré de leurs expériences.


Ce livre propose des pistes de travail ainsi qu’une boîte à outils concrets et applicables pour la plupart immédiatement.


Chaque chapitre débute par une histoire à s’approprier pour mieux identifier ses propres difficultés. Des exemples précis en illustrent le propos au cœur des chapitres. Pour clore chacun d’entre eux, des pistes d’action ou les questions essentielles à se poser, en lien avec le vécu des personnages, sont données.


Les faits relatés dans ce livre ont presque tous été vécus.




Les personnages principaux
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CHAPITRE 1 CONNAÎTRE L’IDENTITÉ DE SON TERRITOIRE





Le territoire personnel ou intime avec le triptyque corps, cœur et mental




Natalia


Jeudi 10 janvier 2013 : troisième opération


Durée : 5 h 30


Lieu : hôpital Roger Salengro, Lille


Organes perdus à jamais : utérus, ovaire gauche, un tiers du rectum et fond du vagin.


Comme me l’a dit mon ex-mari l’été dernier, je ne suis plus une « vraie femme », je ne donnerai jamais la vie. Mon corps est amputé de ce qui faisait mon identité. J’ai l’impression d’avoir roulé dans des vagues pendant des jours, des vagues projetées sans relâche sur des rochers acérés. Suis-je encore ici ? Où sont parties mes chairs ? Seule la douleur me rattache à mon corps comme l’amarre retient le bateau. Pour cette opération, ils m’ont mis la dose : je vois les boucles d’oreilles de l’infirmière tournoyer comme des vis sans fin, ses oreilles qui s’allongent en me faisant penser à un elfe perdu parmi les humains. Mon corps ressemble à un champ de bataille, à un territoire ravagé par les tentacules de cette fichue endométriose, dévasté par les scalpels, les pinces et les douleurs quasi continues depuis dix-neuf ans.


Quatre semaines plus tard, le temps est lumineux, le forsythia explose de soleil et je me repose à ses pieds, une heure chaque jour, sur un vieux transat blanc, une grosse écharpe en cachemire autour du cou. J’ai bonne mine pour une amputée. Je le suis même si personne ne le voit. J’ai perdu mes rêves de sentir grandir un jour en moi un bébé. Je collecte l’énergie comme un panneau photovoltaïque et je reprends des forces petit à petit. Aujourd’hui j’emmène Coyote, mon setter de deux ans, en balade. J’ai enroulé plusieurs fois sa laisse autour de mon poignet et je la tiens fermement dans la main. La moindre contracture abdominale me fait craindre une éventration. Il sait marcher tranquillement à mes côtés sans tirer mais j’ai toujours peur qu’il s’emballe vers un chien ou toute autre source de distraction ! La rue, saturée de haies débordant plus ou moins sur un large trottoir au macadam grisonnant, m’offre son visage de maisons normandes éparpillées parmi d’autres à l’architecture plus moderne. Toitures noires et rouges alternent dans un joyeux camaïeu, projetant leur ombre sur l’avenue des étoiles qui s’enfonce dans les dunes avant de déboucher sur la plage. J’en arpente les trottoirs depuis que je sais marcher. Je rappelle Coyote de temps en temps à mes pieds et je suis heureuse de constater que les séances d’éducation ont porté leurs fruits. Il reste à ne pas croiser de chienne en chaleur cela dit ! Je le vois lever la patte sur chaque arbre, chaque poteau, chaque piquet ! Mais combien a-t-il de réserves d’urine dans la vessie ? C’est naturel et plus fort que lui, en langage canin, ça doit vouloir dire « eh oh, je suis passé par là, je suis un beau mec aux longs poils dorés, suivez-moi !!! » Je souris largement malgré ce poids lourd sur mes épaules qui ne me quitte pas. Mes pensées du jour fusent comme des bulles de champagne. Elles m’emmènent vers Michel-Jean, mon ex-mari, qui me propose de me « reprendre » parce que dans mon état, dit-il, « plus personne ne voudra de moi ». Chacune de ses remarques me fait penser à l’urine de mon chien. Elles laissent des traces, elles s’impriment et permettent à sa méchanceté, à son venin, d’infuser lentement. Goutte après goutte, je sens des doutes et des ombres s’insinuer en moi, mon corps se tend et tremble sur luimême. Je sens mon souffle bloqué dans ma poitrine. Est-ce que je respire encore ? Comme un chien, il marque sans relâche son territoire, mais mon chien ne fait pas mal. Et chaque jour, par des messages ou des coups de fil, cet homme lève la patte sur ma tête et mon cœur ; en clair, il me pisse dessus !





Du latin territorium, le territoire est une « portion de l’espace terrestre dépendant d’un État, d’une ville, d’une juridiction ; c’est l’espace considéré comme un ensemble, formant une unité cohérente, physique, administrative et humaine : le territoire national ». En zoologie, il s’agit de « l’étendue dont un individu ou une famille d’animaux se réserve l’usage ». C’est « l’espace relativement bien délimité que quelqu’un s’attribue et sur lequel il veut garder toute son autorité : sa chambre, c’est son territoire1 ». Enfin, le Larousse définit aussi le territoire par « l’ensemble des organes, des muscles et des portions cutanées auxquels se distribuent un vaisseau ou un nerf ».


Dans le témoignage de Natalia, nous retrouvons ce territoire « marqué » par son ami à quatre pattes à chaque jet d’urine. Dans son parcours chirurgical, elle a dû abandonner son territoire corporel aux mains des médecins, des infirmières et des aides-soignants : invasion d’aiguilles, de gestes, de lames, invasion du regard aussi, jusqu’au tréfonds de sa féminité.


Représenté par notre territoire corporel, notre corps physique est un enchevêtrement complexe d’artères, de vaisseaux, de muscles, d’organes, d’os, de fluides et de cellules qui se comptent par milliards. Compagnon de tous les instants, il nous appartient. Indéfectible présence même au cœur de la maladie, véhicule terrestre pour notre âme, il est le siège de nos ressentis, révélateur de nos émotions, et incubateur quotidien de nos rêves ou de nos espoirs.


Nous occupons ce corps, que nous en ressentions les appels ou non. Nos organes génitaux en sont la part la plus intime et la plus secrète que les adultes ont le devoir de protéger lorsque nous sommes enfants.


Il est délimité physiquement par notre peau, frontière palpable de notre territoire intime. Autour de ce corps, nous sentons une autre frontière, invisible cette fois mais reconnaissable quand nous nous retrouvons dans une file d’attente : une sorte de distance de sécurité minimale.


Natalia a vu son territoire corporel ravagé par plusieurs opérations, voyons maintenant quels autres territoires sont impactés par la violence verbale et morale qu’elle subit. Les remarques de son ex-mari laissant des empreintes dans son univers psychique et émotionnel s’apparentent-elles à des marquages ? À la volonté de reprendre le contrôle sur elle ou de la détruire ?


Le territoire émotionnel est en mouvement permanent comme l’eau à la surface de l’océan, on y trouve des crêtes et des creux dont l’amplitude est plus ou moins grande, parfois même des vagues scélérates qui peuvent nous engloutir. Ces vagues oscillent au rythme de ce que nous vivons dans nos journées et ondulent au gré de nos pensées.


Le territoire mental, incontournable célébrité de notre monde moderne, est le grand constructeur de nos réflexions quotidiennes. En effet, pendant que les brebis ruminent l’herbe au pré, nous ruminons des pensées.


Ces trois territoires formant notre territoire intime ou personnel sont à l’image d’un château fort situé dans une contrée plus ou moins fleurie. En son cœur, nous pouvons imaginer un trône ou un feu, siège de notre pouvoir personnel. Nous sommes le maître absolu de ce territoire unique et inviolable, c’est à nous de décider qui nous y invitons. Nous choisissons également ce que nous importons : notre alimentation, nos lectures, nos matériaux d’aménagement, la musique, les plantes que nous choisissons de faire pousser dans notre jardin intérieur. Quelles graines semons-nous dans notre potager intime ? Lesquelles choisirons-nous d’arroser ?







Les territoires partagés


Ce trio de tête, que nous pourrions appeler corps, cœur et mental est mobile puisque nous nous déplaçons. Quels territoires sommes-nous amenés à fréquenter au quotidien ?


D’abord celui dans lequel nous vivons et nous dormons habituellement. Ce territoire est le premier que nous partageons avec notre compagnon ou notre compagne, nos enfants ou nos parents. C’est « chez nous ». C’est un lieu où notre territoire personnel côtoie d’autres territoires intimes. Nous pourrions l’appeler « la maison et ses occupants ». C’est un espace protégé et délimité. Ne rentre pas qui veut est un point de vue communément admis. N’est-ce pas ce que nous faisons chez nous ? Dès que nous quittons notre domicile, nous nous assurons d’avoir tout fermé. Il en va de même avec notre véhicule, mini-territoire mobile avec lequel nous déplaçons rapidement celui de notre corps. Notre toit est l’espace que nous nous attribuons et sur lequel nous gardons notre autorité. Siège de notre vie familiale, ce territoire peut être cédé, vendu ou légué à un tiers. C’est le lieu dans lequel nous entreposons nos possessions, nos livres, nos photos ou nos journaux intimes, témoins matériels de l’histoire de notre territoire personnel.


Outre nos conflits intérieurs que nous ne décelons pas toujours, le lieu de vie familial est le premier lieu visible des conflits « interterritoires » car ces espaces intimes qui cohabitent au quotidien sont autant de personnalités uniques avec leur histoire, leur éducation, leurs valeurs, leurs désirs et leurs points de vue qui s’entrechoquent chaque jour avec à la clef parfois des étincelles ou de gros orages ! Dès que nous sommes deux, ces conflits deviennent de fait plus visibles et plus audibles.


Puis viennent notre famille élargie et nos amis avec leurs « chez eux » ou bien avec les lieux publics dans lesquels nous nous retrouvons. Il y a le lieu d’échange mais aussi le territoire de la relation. Dans ce système plus vaste, se superposent bon nombre de modes de fonctionnement, de valeurs, de vécus, d’actions et d’attentes. Ce territoire est presque toujours le théâtre d’alliances et de guerres, de nondits et d’incompréhensions.


Enfin, vient le niveau du territoire professionnel dans lequel nous passons beaucoup de temps. Siège d’une partie de notre épanouissement personnel, il peut devenir, tout comme le territoire familial et amical, un lieu de torture intime si nous avons le malheur de le partager avec des destructeurs. Les enjeux financiers de notre sécurité intérieure y ont leurs racines et bien souvent, la peur de nous retrouver à la rue nous y maintient malgré nous.


Apprendre à lever une armée intérieure pour y survivre peut nous sauver la vie et nous permettre de poser les bases d’une réflexion vers un changement de poste, d’entreprise ou de métier. Un territoire intime non protégé nous fait perdre notre élan vital rapidement, il est primordial d’y accorder notre attention en priorité, parce qu’un verre vide n’a jamais donné à boire à personne pas plus qu’une voiture ne peut emmener quelqu’un à bon port sans essence.


Pour aller plus loin, nous constatons que des entités telles que le village, la ville, la région, le pays, le continent, la planète, le système solaire fonctionnent de manière identique. De l’infiniment petit à l’infiniment grand, tout est soumis d’abord à un fonctionnement propre puis à une localisation géographique, un support : la matière. Tous ces aspects sont en mouvement permanent et rentrent en contact, pour le meilleur ou le pire… Y sont associées également la richesse et la possession ! Nous y voyons déjà tous les enjeux sousjacents, déclencheurs potentiels de guerres ou du moins de convoitise.


Chacun de ces territoires est soumis au territoire temporel qui, lui aussi, représente un espace à gérer et à protéger des voleurs de temps, qu’ils soient technologiques ou humains.


À l’image d’une pelote de laine, tous ces territoires sont enchevêtrés et forment parfois d’inextricables nœuds ; ils s’influencent, coopèrent ou sont en guerre, ils échangent ou se volent, ils se respectent ou s’envahissent. Ils s’observent, s’apprécient ou se jalousent du plus petit au plus grand. La paix est-elle possible et si oui comment ?







Définir son territoire avec la carte du monde




Nour


Je me souviens. J’ai neuf ans. Mamie nous a emmenés, Joël et moi, au parc d’attractions de Skien. Nous sommes devant l’entrée d’un labyrinthe fait de boyaux si grands qu’un adulte peut s’y tenir debout. Une soufflerie maintient les tunnels gonflés. Je vois des images de planètes projetées un peu partout sur les parois de tissus. Je reconnais la Terre et Saturne, ma préférée. Il fait plutôt sombre et la chaleur de ce mois de juillet me fait transpirer. Mamie nous paye le ticket de l’attraction et je me retrouve à l’entrée du tunnel. J’entends des rires et des cris suraigus provenant de ses entrailles. J’ai mal au ventre et je n’ai pas envie d’avancer. Mais je ne suis plus un bébé comme le répète souvent Mamie. Je voudrais tellement que Maman soit là. Les gens au guichet me regardent en fronçant les sourcils alors je me décide à avancer. Je marche dans les pas de Joël et je parcours derrière lui une dizaine de mètres. Nous débouchons dans une grande salle d’où partent quatre tunnels. Où est la sortie ? Est-ce que je vais retrouver Mamie ? Et si Joël m’abandonne ou s’amuse à me faire peur ? Et si on tombe sur des petits vauriens ? Et si la lumière s’éteint ? Et si je ne me sens pas bien ? Et si je dois aller aux toilettes ? Il y a quelque chose qui s’emballe à l’intérieur de moi. C’est comme une boule qui s’enflamme dans mon ventre, comme de la lave qui coule dans le bas du dos. Mon cœur se met à taper. J’avale ma salive. Je crispe le front et je serre les mâchoires. Et comme si j’avais le diable à mes trousses, je rebrousse chemin en retenant mon souffle et en courant aussi vite que possible. Puis je ressors par l’entrée du tunnel, tout essoufflée et les joues écarlates, sous l’œil ébahi des adultes.





Lorsque nous partons en vacances, nous nous équipons de cartes et de guides qui nous renseignent sur le pays pour que notre séjour se passe au mieux. À l’image de ces lieux que nous découvrons, nous autres, êtres humains, disposons de notre propre carte du monde, individuelle et unique. Nous ne sommes pas une page blanche à la naissance. Nous arrivons sur terre avec les bagages de nos parents et de nos ancêtres qui ont laissé des traces en nous.


Dans le ventre de notre maman, au cours de ces précieux mois avant notre première sortie dans le monde, bon nombre d’événements peuvent survenir puisque nous percevons et ressentons. Et dès lors, nous esquissons les lignes de notre carte du monde.







Les fondations


Nous arrivons avec une manière d’appréhender le monde, ce que nous appelons notre structure de personnalité. Dans le cas de Nour, la peur, centrale chez elle, nous évoque la structure anxieuse. Évidemment, plusieurs traits de caractère communs à une même structure doivent être reconnus chez la personne pour l’identifier. Nous avons tous une structure de personnalité dominante à laquelle viennent se greffer une ou deux autres dans un rôle moindre. Ainsi, notre mode de fonctionnement est au centre de notre carte du monde et nous amène à agir d’une certaine façon.


Le connaître est vital pour évoluer dans notre territoire et dans notre vie, comprendre comment nous fonctionnons et pourquoi nous réagissons de telle manière dans telle situation est salvateur notamment dans nos relations avec les autres territoires. Si nous avons connaissance de l’existence de notre carte du monde mais aussi de celle des autres, notre communication et nos relations ne peuvent que s’améliorer. Outre la compréhension de ses rouages, cela nous permet de répondre à nos besoins. Obliger un anxieux à partir en voyage dans un pays tropical sans une trousse de médicaments serait comme de faire voyager tout un chacun avec une grenade dans le sac à dos ! Il a besoin de parer aux éventualités (dans la limite du possible) pour un voyage serein et agréable.




Irina


Je me revois étudiante, il y a plus de vingt ans. Mes longs cheveux blonds encore humides de la douche rafraîchissent l’air brûlant de cette matinée de fin mai 2000. Ils feront office de climatisation pendant les dernières heures de cours de l’année. Bientôt les examens pour ma maîtrise de philosophie. J’y pense tellement que parfois mes rêves nocturnes m’offrent des entretiens passionnants avec Aristote, Hegel, Kierkegaard et bien d’autres. La journée qui suit a toujours un goût d’aventures ! Il est 7 h 25, je m’apprête à quitter la maison. Je vérifie que le gaz est éteint (même si je n’ai rien fait chauffer dessus ce matin et que mes parents sont en voyage d’affaires). Ensuite, je vérifie la rallonge du grille-pain, (c’est bon, le voyant est bien éteint !). Je jette un œil sur la porte de la véranda (bien fermée elle aussi). Au moment où j’arrive devant la porte d’entrée, je repars vérifier tout ça. C’est encore pire l’hiver quand le poêle à bois est allumé. Je sens comme une poussée à l’intérieur de moi qui me pousse à vérifier, revérifier et vérifier encore. Et encore. C’est comme si je mettais le pied sur une pédale d’accélérateur et que je n’avais pas d’autres choix que celui d’appuyer, d’appuyer de plus en plus fort et de subir la vitesse… Une fois dehors, j’ai un doute. Est-ce que l’un de nos trois chiens aurait pu me filer entre les jambes sans que je ne le voie ? Et si c’est le cas, il pourrait se sauver sur la route quand j’aurais ouvert le portail, ou bien je pourrais l’écraser. Alors je déverrouille la porte et je retourne les compter. En passant, je revérifie ma rallonge et mon gaz, et aussi le four. Neuf minutes plus tard, je franchis le portail au volant de ma Twingo blanche. Une petite demi-heure de route m’attend. Je descends le verrouiller puis je baisse au moins cinq fois la poignée pour en vérifier la fermeture. Elle commence à donner des signes de faiblesse et Papa va encore devoir la changer. Arrivée près de la fac, je me gare facilement dans la rue de Tivoli. Les créneaux n’ont pas de secret pour moi. Une fois sortie de ma voiture, je parcours dix mètres avant de revenir sur mes pas m’assurer d’avoir tout fermé : coffre et portières (par chance, il n’y en a que deux !). Les allers-retours seront au nombre de cinq aujourd’hui. Je me souviendrai toujours de jeudi dernier. Un de mes professeurs, Monsieur Muhe, m’a saluée alors que je tirais de toutes mes forces, les mains sur la poignée de ma portière, le pied droit posé bien à plat sur la carrosserie de ma voiture, pour prendre appui.





Nous ne pouvons pas changer de structure, nous pouvons seulement y faire des réparations. Seule une expérience traumatique peut nous faire basculer dans une autre structure puisque nous explosons en mille morceaux. Nous sommes le cocktail vivant d’une structure dominante et de structures secondaires pouvant alterner selon les chapitres de notre vie ou les situations rencontrées.


Notre carte du monde n’est pas que notre héritage généalogique ou bien notre structure de personnalité, elle s’est également construite sur notre éducation et sur ce que nous avons reçu de nos figures parentales, des comportements automatiques ou « drivers » que nous avons mis en place face à l’autorité. Viennent s’ajouter à eux des croyances limitantes et aidantes qui vont nous donner des ailes pour grandir ou au contraire nous les couper. Ainsi, comment pourrions-nous vivre une relation amoureuse fantastique si nous pensons que tous les hommes ou bien toutes les femmes sont des ordures ?


Celle-ci est également bâtie sur nos valeurs, héritées de notre système familial ou implantées par nous-mêmes. Nos expériences de vie vont aussi venir peupler notre carte du monde de souvenirs joyeux ou cauchemardesques, qui vont à la manière de verres teintés venir colorer le monde que nous observons à travers nos lunettes et dans lequel nous évoluons.


Notre carte du monde est riche, elle innerve notre territoire. Sa compréhension nous ouvre les portes de l’acceptation que le point de vue d’autrui puisse être différent du nôtre. L’esquisser est la première étape pour apprendre à vivre à l’équilibre avec qui nous sommes et à trouver les moyens de laisser notre personnalité s’exprimer sans en souffrir.







À la rencontre de son peuple intérieur et de ses fonctionnements automatiques




Stéphane


Grand, mince, plutôt sec, je me fonds assez bien dans le décor de la banque où je travaille. Je porte toujours un costume sombre mais avec une cravate qui sort de l’ordinaire (j’adore le folklore nordique et j’ai souvent des motifs de vikings, de trolls, de drakkars ou de petits lutins qu’on appelle des Nisse). C’est peut-être parce que mon épouse adorée vient de là-bas ! C’est la seule fantaisie que je m’autorise au boulot. Accueillir les clients au guichet (toujours avec le sourire), encaisser les remises de chèques, gérer les colères de ceux qui sont à sec et ne comprennent pas pourquoi en m’expliquant de long en large qu’il y a forcément une erreur quelque part. Le pire c’est qu’ils semblent y croire. J’ai quarante-huit ans et les journées m’ennuient de plus en plus, sans compter toute cette pression qu’ils nous mettent pour faire du chiffre en vendant leurs produits.


À la maison, je suis un papa poule et un mari dévoué. J’aide Nour du mieux que je peux ainsi que nos quatre enfants, Alan, Amory, Edgar et Darlène, mais ils accaparent tant notre attention que nous n’avons plus beaucoup de temps l’un pour l’autre. Ma femme me manque. J’ai un peu le sentiment de devenir l’homme invisible sauf pour les enfants. En plus, je deviens grincheux et je perds patience facilement, même si nous avons de beaux moments tous ensemble comme quand nous faisons des parties endiablées de Dixit sur notre terrasse dès que le temps nous le permet ! Et cela arrive bien plus souvent qu’on ne le croit ! J’adore cet endroit. Tardinghen est un village paradisiaque et outre la magnifique plage qui s’offre à nous toute l’année, nous pouvons contempler à loisir le cap Blanc-Nez depuis l’arrière de la maison où se niche notre terrasse. Mon regard s’y perd souvent. Je rumine beaucoup à défaut d’agir pour changer les choses. J’ai l’impression d’avoir des mains étrangères qui m’appuient sur les deux épaules et m’empêchent de bouger.


J’ai le cœur lourd ce matin. Du fond de mon lit, je contemple mes rêves abandonnés de devenir conducteur de train. Quand je tiens mon porte-clefs, un wagon miniature argenté de l’Orient-Express, je sens l’étau du regret me comprimer le cœur, je baisse la tête et je fais ce que j’ai à faire et le mieux possible : aller bosser, sécuriser ma famille et m’occuper d’elle. Mais en même temps, je distingue au loin une petite lueur qui essaie de m’encourager, d’attirer mon attention, un peu comme une fée Clochette qui s’agiterait à coups de paillettes et d’éclairs pour me stimuler. Je ne sais pas pourquoi mais j’ai l’impression qu’elle s’éloigne de plus en plus. Je m’en veux.


S’ajoute à cela cette douleur chronique (sans cause organique selon les médecins) qui me ralentit. Pour l’heure, je suis sous la couette. Des feux sont allumés un peu partout dans mon corps. Tantôt de petits foyers, tantôt des gros. Je les sens tous. Ce sont les variations d’intensité de chacun qui m’aident à les distinguer. Ceux de mes hanches sont des brasiers incandescents aux flammes qui rejoignent le ciel. Je ne peux pas dormir. Chaque changement de position souffle sur les feux et en attise de nouveaux. J’ai hâte de me lever parce qu’un court instant, j’aurai la sensation de pouvoir fuir mon corps.







Le bazar intérieur


Avez-vous déjà observé comment se déroule une séance à l’Assemblée nationale ? Des députés avec ou sans leurs alliés de parti ou de cœur, vociférant derrière le micro, d’autres tentant de se faire entendre et d’exprimer leur point de vue, certains en train de s’écharper par invectives inter-posées, d’autres endormis ou encore absents… Avez-vous déjà songé à faire le parallèle avec ce qui se passe en nous ? Avez-vous observé les enjeux, le poids du groupe pour avoir le dernier mot, asseoir le pouvoir et passer en force ? Notre monde intérieur n’est pas vraiment pavé de ministres ou de députés mais de voix ou de puissances que nous pouvons appeler « sous-personnalités » ou « parties ». Une flopée de messieurs dames qui, de manière automatique, saisissent le micro et les rênes pour parler et agir. Elles sont notre peuple intérieur.


Lorsque nous naissons, nous, petits bébés sans défense, sommes totalement vulnérables et dépendants du monde et des êtres qui nous entourent. Nous ne pouvons survivre que si nous sommes nourris, chauffés, reconnus, aimés et acceptés par nos parents ou nos figures parentales. Très tôt dans notre vie, un système de protection et d’amélioration continue va se mettre en place pour protéger notre vulnérabilité et assurer tant bien que mal notre sécurité. Petits, nous allons ainsi nous conformer pour recevoir ce dont nous avons besoin. C’est le rôle des membres de notre peuple intérieur : assurer notre survie. En vieillissant, le système mis en place, bien souvent obsolète, va continuer à fonctionner de la même manière, sauf intervention consciente de notre part, parce que notre partie Enfant cherche désespérément dans ce monde des parents avec qui créer un lien sécurisant et aimant. À la lecture du récit de Stéphane, nous partons à la rencontre de son peuple intérieur, nous remarquons la présence de Monsieur Diplomate et de Monsieur Patient lorsqu’il fait face à ses clients mais aussi des traces de Monsieur Ennui, Monsieur Soumis avec un soupçon de Révolté au travail. Plus loin nous découvrons le gentil Papa, l’Époux Attentionné, le Joueur. Nous devinons que Monsieur Impatient est en train de gagner en force à l’intérieur de lui. Au quotidien, son Contemplatif l’aide beaucoup. Nous découvrons qu’il y a une partie qui Rumine, très présente, un Inactif qui l’empêche d’avancer dans ses rêves, Monsieur Parfait qui fait tout ce qu’il peut pour assumer sa famille, la culpabilité, la Fée Clochette qui pourrait être une forme d’appel intérieur, un corps de douleur et de tensions… Au fil des lignes, nous remarquons que ces personnages intérieurs cèdent la place à d’autres, que chacun délivre une pensée, un message, une énergie (ou une absence d’énergie, une intention, une action ou non…).


Chacune de nos sous-personnalités adopte une posture physique particulière, une gestuelle, une voix, un ton spécifique (glissons-nous dans la peau d’un enfant soumis ou d’un guerrier viking et nous verrons la différence !). Chaque partie a une manière de raisonner (ou non), des objectifs et des attentes, des limites, une sensibilité (ou une absence de celle-ci), des capacités et des agissements. Ainsi, chaque habitant de notre monde intérieur a son propre territoire. Chaque qualité, trait de caractère, manière de fonctionner, valeur, principe, archétype, idéal va faire émerger une sous-personnalité, un membre de notre territoire. Tout ce qui peut incarner une manière de ressentir, de réfléchir, de croire et d’agir dans le monde va modeler l’un de nos personnages intérieurs. Nous ne sommes pas un mais nous sommes une légion !







L’iceberg et le monde d’en bas


Notre personnalité est à l’image d’un iceberg avec sa partie visible et celle invisible mais bien présente, ce que Jung appelle notre Ombre. Dans le territoire émergé de celui ou celle que nous sommes, nous avons les parties de nous que nous retrouvons chaque jour, les acteurs principaux de notre théâtre intérieur en quelque sorte. Ce sont les membres de notre peuple que nous connaissons le mieux et qui montent le plus facilement sur scène avec l’intention de tenir le micro plus ou moins longtemps, parfois à notre plus grand désarroi. Nous disposons d’un metteur en scène ou chef d’orchestre en mesure d’assurer la distribution des rôles s’il a appris à le faire. C’est tout l’intérêt du travail avec « l’amphithéâtre psychologique ». Sans gestion efficace de sa part, nos personnages vont monter sur scène jouer leur rôle et plus ils monteront, plus ils auront besoin de monter pour se nourrir ou « avoir leur dose ». Sans cesse, nos sous-personnalités montent sur scène où elles s’activent puis descendent, remplacées par d’autres. Il peut être difficile de les repérer. Un patient effort de « démélange » est parfois nécessaire, nous offrant ainsi la possibilité de dresser la carte de notre territoire et de celui des autres. Cela peut nous changer la vie.


Dans la partie immergée de notre iceberg, nous rencontrons une myriade de sous-personnalités inconnues, reniées, abandonnées, repoussées ou méconnues. Nous y trouvons un réservoir de possibles, de qualités, d’aptitudes mais aussi de faiblesses. Nous y rencontrons notre peuple de l’ombre, à même de commettre un putsch intérieur s’il a accumulé suffisamment de force comme une cocotte-minute sur le gaz, fermée, la soupape grippée ! A contrario, si nous prenons le temps de les écouter, nous laissons s’en échapper la pression pour éviter tout risque d’explosion. Plus nous faisons émerger ces parties cachées de façon équilibrée, plus nous répondons à nos besoins en protégeant notre territoire et notre vulnérabilité située au cœur de ce dernier. Nous devenons capables d’ouvrir l’écrin de notre diamant intérieur pour le laisser briller en toute sécurité. C’est lui qui rend possible l’intimité des relations. Nous agissons dès lors avec authenticité et respect de nous-mêmes.




Quentin


Avec mes amis et ma famille (sauf ma sœur), je suis sûr de moi, je sais dire non ou exprimer ma colère ou ma tristesse ; quand je suis fatigué, je sais fuir la tondeuse et la débroussailleuse pour profiter d’un bon livre au coin du feu. Mais au travail, c’est différent. Je me laisse envahir par mes associés, également kinésithérapeutes. Je dis oui à tout à tel point que j’occupe plusieurs postes à la fois ! Je gère nos cabinets respectifs, la compta, le matériel, et tout ce qui nous tombe sur la tête ! J’y passe des week-ends entiers pendant qu’ils vont s’amuser. Je commence à perdre pied, la nuit je me réveille le cœur battant. Le matin, assis sur les toilettes, je consulte leurs e-mails la boule au ventre. J’ai l’impression de livrer une bataille intérieure. Une part de moi tire la sonnette d’alarme, une autre ne veut pas faire de vagues au travail, une autre se sent comme un enfant pris au piège, une autre encore a peur d’être invitée à chercher un nouveau cabinet. Je suis perdu !





Notre infinie vulnérabilité d’enfant a invité une sorte de Monsieur ou Madame « Il faut que », qui modèle notre comportement et le réévalue en fonction des nouvelles informations qu’il engrange. Il est le garant de nos croyances et de notre bon comportement. L’Actif liste des choses à faire, nous tient occupés et productifs, sous tension. Le Perfectionniste peut vite devenir l’un de nos pires tyrans comme le Critique intérieur dont l’objectif est de nous éviter de commettre la moindre erreur excluant de fait la bienveillance et l’Amour de soi. Notre Gentil nous amène à répondre aux besoins d’autrui, à leur faire plaisir, parfois en nous sacrifiant ; il a la taille d’un géant chez les hyper-sensibles qui en devinent les besoins avant même qu’ils ne soient formulés ! Nos acteurs principaux ne sont pas forcément les mêmes à l’œuvre dans les différents secteurs de notre vie. Lorsque nous amorçons un travail d’observation sur notre monde intérieur, il est intéressant d’affiner nos recherches par chapitres et de les nommer avec nos mots à nous une fois que nous en avons dressé le portrait.




Irina


Peu avant de rencontrer Sergeï, je me suis observée quotidiennement pendant trois semaines et j’ai noté au fur et à mesure toutes les sous-personnalités qui montaient automatiquement sur scène dans les différentes situations que je rencontrais au quotidien. Je m’en souviens bien ! Au travail, j’ai Madame l’Enseignante évidemment, tout comme la Philosophe, la Patiente, la Maîtrise, l’Organisée, la Souriante, la Fermeté mais aussi la Soumise, la Peureuse et l’Impuissante avec Ursula. J’ai aussi ma Rebelle intérieure face à l’injustice de ma directrice. Avec mes amis, c’est plutôt la Gentille, la Serviable, l’Aidante, l’Écoutante, l’Altruiste, la Généreuse et la Confidente sans oublier Madame Douceur. La Dépendante est bien nichée aussi ! À la maison, l’Active et l’Intendante prennent une grande place, très copines avec la Fée du logis et l’Ordonnée. Celles-ci sont en conflit permanent avec la Créatrice, Madame Zen, la Rêveuse et la Sportive ! Partout, je retrouve mon Hypersensible, mon Anxieuse, et celle qui Rumine du matin au soir : c’est mon trio de tête ! Et dans mon chapitre amoureux, c’est la Colère, l’Ennui et la Frustration qui dominent ! Il faut dire que ma relation à l’époque ressemblait à celle de deux saumons dans le désert… En regardant ma vie sous cet angle, j’ai compris pourquoi je me sentais si mal et cela m’a aidé à déterminer ce que je voulais en partant de ce que je ne voulais plus.





La connaissance de notre fonctionnement intérieur et le travail que nous pouvons faire sur nous-mêmes, avec l’aide ou non d’un thérapeute, nous donnent la carte de notre territoire et nous permettent sa reconquête éventuelle. Nous sommes désormais en contact avec tous nos « je », simultanément, et nous pouvons réhabiliter notre peuple silencieux ou souterrain parce que « je », c’est « nous », parce que ceux de la surface comme de l’ombre sont notre patrimoine.







Hypersensible, un territoire à part




Maud


D’aussi loin que je me souvienne, j’ai toujours eu le sentiment d’être inadaptée. Aux gens. À notre époque. « Où suis-je ? » et « qu’est-ce que je fabrique ici ? » ont été des questions compagnes pendant des décennies. Je pense souvent à un petit lapin vu un jour en photo. Son pelage est blanc comme de la crème chantilly, fourni et soyeux. Il se tient assis au milieu d’une route défoncée et regarde l’objectif. Démuni. Perdu et à la merci de la première voiture ou du premier camion qui viendrait à passer. Il ne semble pas comprendre ce qu’il fait là et ignore où il doit aller ni ce qu’il peut faire pour se mettre en sécurité. C’est moi.


Je me souviens. Petite. Je vois des adultes s’extasier à coups de risettes et de paroles « gentilles » alors que j’ai l’impression de rentrer dans l’un des frigos de l’entreprise de mon grand-père. Leurs yeux ressemblent à des glaçons perdus dans un visage humain. Leur enthousiasme est faux et sonne creux. À leur contact, je ne souris pas et je me sens mal. Mais on me fait remarquer que je fais toujours la tête alors j’apprends à sourire, avec les lèvres et les joues même quand j’ai la gorge qui se serre très fort et que j’ai envie de pleurer. J’apprends à sourire même quand mon cœur s’émiette. J’apprends à sourire en toute saison. Puis on vient à me demander pourquoi je ne parle pas plus et pourquoi ça n’a pas l’air d’aller. Mon entrée à l’école en dernière année de maternelle a un parfum d’enfer. Le mot d’accueil : « sale bourge » (qu’est-ce que ça veut dire ?), les récréations (enfermée dans les toilettes par les grands qui bloquent la porte pendant que j’ai l’impression de mourir). Ne pas bouger. Ne pas parler. Raser les murs. Se faire la plus petite et insignifiante possible. Je survis jusqu’au CP. Là je change d’école et je découvre la lecture avec la méthode syllabique. L’univers s’ouvre à moi et me redonne espoir. Je rencontre aussi Aurore qui devient vite ma meilleure amie. Je trouve une amarre sur terre et je lui donne mon cœur. S’ensuivent des mois de rires, de corde à sauter et d’élastique. Et puis cette phrase sortie d’un trait, un jour, en haut des grands escaliers en ciment que nous escaladons bien accrochées à la rampe de métal verte, toujours glacée en hiver : « De toute façon, si je suis amie avec toi, c’est juste parce que ta grand-mère m’offre des Barbie ! » Les questions intérieures et les doutes pleuvent : « Pourquoi ? Qu’est-ce que j’ai fait de mal ? Je dois vraiment être nulle et pas intéressante. Je suis peut-être méchante… » L’accalmie survient en CM1-CM2 (même si mes parents divorcent et que le fils de la maîtresse de mon père se trouve dans la même école). Depuis toute petite, je vole au secours de Maman et je la protège de Papa, alors la vie à la maison devient un peu plus calme. J’ai trois amies, Linda, Emma et Alice. Enfin des fêtes d’anniversaire où je suis invitée ! Mais je les perds à mon entrée en 6e
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