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Ce livre est pour moi. En le lisant, je me fais une promesse. Je me promets d’accueillir et d’accepter tous les ressentis, les images, les intuitions, les pensées, les souvenirs, même sombres, qui me traverseront pendant que je le lirai, quels qu’ils soient. Je m’ouvre à mes parts d’ombre autant qu’à mes parts de lumière. Que ces souvenirs, ces pensées, ces intuitions, ces images ou ces ressentis soient agréables ou désagréables, je leur souhaite la bienvenue et je chemine avec eux.


PROLOGUE
« Fais de ta vie un rêve
et d’un rêve une réalité. » 
ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY


En ce début du mois de juillet, ma fille de 30 ans est venue passer une semaine à la maison. Je lis ce matin la belle invitation de Saint-Exupéry, joliment inscrite sur sa trousse de toilette. Je sens une délicieuse détente m’envahir, une douce chaleur parcourir ma poitrine, un soupir m’échapper. En l’espace d’un instant, je me sens consolé des nombreuses épreuves d’une année remplie, exigeante et difficile, d’une fatigue de fond, de doutes sur l’avenir de l’humanité, des rudesses de mon métier, d’une lassitude qui aurait pu me pousser à me dire « à quoi bon ? ».
Bien sûr, cette consolation tient beaucoup à la présence joyeuse et délicate de ma fille, à la façon dont elle sait habiter la vie avec grâce, légèreté, entrain, à son enthousiasme communicatif, à sa jeunesse éblouissante – et je pourrais dire la même chose de la présence de mon fils –, mais ces retrouvailles avec l’auteur du Petit Prince, avec sa poésie libératrice, me redonnent aussi confiance en mes rêves. Elles réenchantent instantanément ma présence au monde, comme si je disposais de nouveau de la possibilité de croire en quelque chose, en quelque chose de bon, de juste ou de beau, me redonnant une foi en la vie, une véritable raison de vivre et d’exister.
Nous avons si souvent besoin d’être consolés, de trouver de réelles consolations, sous une forme ou une autre, quels que soient les souffrances, les peines, les doutes, les deuils, les désespérances, les déceptions, les contrariétés, les blessures ou les angoisses que nous vivons. Invité par une journaliste à parler de consolation, en janvier dernier, la discussion avec elle m’a passionné et profondément touché1. Elle m’a permis de me rappeler à quel point la consolation est essentielle dans nos vies. C’est cette rencontre qui a fait naître en moi le désir d’écrire sur cette réalité fondamentale.
Si vous ouvrez ce livre, c’est que vous cherchez vous-même une consolation ou, plus durablement, une sorte de carte de navigation pour mieux vous écouter et répondre à vos besoins profonds. Je ne l’ai pas créé comme un ouvrage à lire d’une traite. Au contraire, vous pouvez en découvrir les pistes, librement, selon vos besoins ou vos envies, en tenant compte de vos intuitions. Doux comme un câlin, tendrement cocooning, il est un compagnon de consolation, une présence à vos côtés, pour favoriser en vous l’accueil, l’indulgence, la patience, l’apaisement, le soin de soi. Il est conçu comme un manuel pratique, comme un guide qui vous aide, chemin faisant, à trouver les consolations qui vous conviennent le mieux : vos consolations.
Alors, si vous êtes prête et prêt à tenter l’expérience, je vous invite à vous offrir un beau carnet de voyage, un joli cahier d’exploration, que nous allons appeler le Journal de mes consolations. Sur les pages de gauche vous pourrez y mentionner les évènements, incidents ou situations qui vous ont procuré de la peine (au sens le plus large) ou vous ont perturbé ; puis, sur la page de droite vous pourrez inscrire ce qui vous a apporté un apaisement, un réconfort ou un soulagement. Précisez chaque fois la date, cela vous permettra de prendre la mesure de vos évolutions.
Nous pouvons avoir besoin de temps pour nous sentir consolés et découvrir ce qui nous apaise. Soyez précis dans la description de vos ressentis, même en quelques mots : cela vous aidera à vous repérer2.
Pour commencer, si le cœur vous en dit, vous pouvez prendre le temps d’écouter la Consolation de Franz Liszt ; par exemple, dans l’interprétation du merveilleux jeune pianiste sud-coréen Seong-jin Cho. Non seulement il joue cette célèbre pièce à merveille, mais la délicatesse et la douceur de son interprétation apportent un véritable apaisement.
Comme nous le découvrirons tout au long de ce guide, la musique, la danse, la nature, l’accueil de l’enfant en nous et le retour au corps sont de formidables sources de consolation3…
À la fin de chaque chapitre, je vous proposerai de faire une pause pour écouter, sentir, goûter, savourer, regarder, contempler ; puis, pour accueillir vos sensations ; enfin, pour écrire votre expérience ou effectuer un mouvement consolateur. Plus vous vous accorderez le temps de vivre ces pauses, mieux vous bénéficierez des pratiques qui y sont présentées.
Consoler signifie apaiser un trouble, calmer un proche qui pleure, soulager quelqu’un qui a du chagrin, adoucir sa peine, atténuer sa douleur, l’aider dans sa souffrance. Il s’agit d’apporter un réconfort, une compensation qui allégera son tourment ou diminuera son affliction4.
Il est souvent plus facile de consoler un enfant ou un ami que de se consoler soi-même. D’où vient cette tendance ? Comment relancer en chacun de nous la faculté à prendre réellement soin de nous, à nous consoler ? Sommes-nous prêts à nous accepter sans nous juger, sans craindre nos ressentis, sans nier notre vulnérabilité et à nous écouter enfin, vraiment ? Au fond, sommes-nous disposés à accueillir l’enfant que nous avons été ?
Au fil des pages, nous découvrirons combien la consolation est vitale, même si l’on en parle trop peu dans nos vies d’adultes. Elle est plus importante que l’estime de soi, la bienveillance, la confiance et, même, la compassion : elle les englobe toutes. La consolation est vitale, car elle seule nous aide à avoir vraiment foi en nous, en acceptant nos limites, nos fragilités, en accueillant nos blessures, nos maladies et nos traumatismes irréparables, en nous permettant de vivre nos deuils profonds, tout ce que nous ne pouvons pas éviter, que rien ne viendra effacer. Apprendre à se consoler, être capable de consoler son esprit, son corps, son enfant intérieur devient alors un chemin de vie, un cheminement pour grandir, se libérer, vivre en paix avec soi-même et être plus heureux.
J’ai conçu chaque chapitre comme un atelier thérapeutique, commençant par la parole libre des participants qui témoignent de leurs expériences de vie, suivie par des pratiques qui aident à aller vers l’apaisement, le réconfort et la consolation.
À raison d’un ou deux chapitres par semaine, selon le temps et l’énergie dont vous disposez, ce programme en trente étapes pourra durer un à deux trimestres. Surtout, cheminez à votre rythme. Vous seul(e) savez et sentez ce qui est bon pour vous…
Vous pouvez effectuer les pratiques de consolation seul(e), avec votre conjoint, une amie ou un ami très proche. Certains exercices comme écouter une musique, danser, chanter, dessiner, se relaxer, regarder un tableau, un film, se promener… peuvent aussi être réalisés avec vos enfants ou petits-enfants. Faites ce qui est le mieux pour vous !


Notes
1. Christine Lamiable, « Comment consoler un proche en proie au chagrin », Le Figaro, 22 janvier 2023.
2. La tenue de ce journal en fonction des indications proposées dans chaque chapitre vous accompagnera dans une exploration en douceur de vos ombres (slow shadow work).
3. De nombreuses études le confirment. Vous retrouverez les principales en bibliographie.
4. Dictionnaire Larousse.
PRATIQUES
pour les moments difficiles
Ce guide propose un processus progressif de consolation en trente étapes. Si je suis en crise, en état de choc, débordé(e) par mes émotions ou que je me sens angoissé(e), dépassé(e), en proie à une forte douleur, voici un protocole d’urgence qui m’aidera à traverser ce moment d’épreuve, avant de pouvoir effectuer le cheminement complet.


1. Je reconnais que ce que je vis là est particulièrement difficile pour moi. Je m’assieds confortablement dans un fauteuil ou sur une chaise. Je ferme les yeux un instant. Je sens mes pieds bien posés sur le sol. Je lâche ma mâchoire. J’écoute le va-et-vient de ma respiration, simplement en l’observant. Quand je le souhaite, je peux rouvrir les yeux.
 
2. Je tape (doucement ou vivement selon ce que je sens nécessaire) mes bras, mes avant-bras, puis mes cuisses et mes mollets avec les deux mains.
Alternative : je les brosse avec une brosse de dureté moyenne ou je fais un gommage au sel marin avant de prendre une douche.
 
3. Je marche lentement pieds nus dans l’eau ou sur l’herbe, la terre, le sable, un parquet en bois, un tapis moelleux, etc.
 
4. Si j’ai plutôt froid, je prends un bain de pieds dans une eau à 40 °C environ (un peu plus que la chaleur du corps) avec du gros sel et une huile essentielle que j’aime bien (lavande, orange, mandarine, petit grain, vétiver, etc.) pendant dix minutes.
Si j’ai plutôt chaud, j’ajuste la température de l’eau pour qu’elle soit suffisamment tiède ou fraîche selon mon besoin.
J’éponge bien mes pieds. Je peux les faire sécher au soleil.
 
5. Je prends un bain d’air ou de soleil à une heure pas trop chaude l’été (matin ou fin d’après-midi), en milieu de journée l’hiver, durant cinq à vingt minutes, dans un jardin, ou chez moi, la fenêtre ouverte.
 
6. Je me masse les mains avec une huile végétale aux huiles essentielles, en insistant (doucement) sur les points douloureux et sur les poignets. Si j’ai le temps, je peux aussi masser mes avant-bras jusqu’aux coudes.
 
7. J’écoute une musique qui m’apaise, me délasse ou me remonte le moral.
Si je n’ai pas d’idée dans l’instant, je peux écouter une musique de Michel Pépé ou de Logos.
 
8. J’ajoute à ma nourriture des épices colorées et des herbes que j’aime.
 
9. Je répète un mantra : « Je suis de tout cœur avec moi. »
 
10. Je crée de l’espace en moi. Pour ce faire, je vous propose cette méditation guidée :
 
« Je m’accorde un moment. Je m’installe confortablement, assis(e) ou allongé(e), en laissant tout mon poids peser sur le support (chaise, fauteuil, lit ou sol). Je prends le temps de sentir mon corps en montant lentement des pieds vers la tête, en percevant les points d’appui, en observant les tensions et les douleurs, s’il y en a, ainsi que toutes les sensations qui viennent, simplement en les laissant être comme elles sont.
Je vais maintenant créer un espace à l’intérieur de moi. En focalisant mon attention sur mon intériorité, j’imagine un espace très vaste, suffisamment grand pour contenir tout ce qui se passe en moi, tout ce qui se passe dans ma vie.
Je peux imaginer que cet espace se décentre un peu de moi pour que je puisse observer ce qui m’arrive avec un peu de recul. Puis, je me pose la question : qu’est-ce qui m’empêche d’aller bien ?
 
Dès que je perçois de quoi il s’agit, je le reconnais. Je peux même le formuler à haute voix, brièvement, en quelques mots simples. Je perçois la qualité émotionnelle de cette difficulté. Je nomme les tonalités émotionnelles de mon malaise. J’observe maintenant comment ce malaise résonne dans mon corps. Je le perçois sous forme de sensations, d’images, de mots… Je dépose tout cela dans une boîte ou une valise ouverte à côté de moi.
Je me demande à nouveau : qu’est-ce qui m’empêche d’aller réellement bien ? Je lui donne un nom. Je précise sa tonalité émotionnelle sans m’y attarder, sans lui accorder trop d’importance. Je le remarque et je le mets de côté, dans la boîte ou la valise.
Je me demande encore : qu’est-ce qui m’empêche d’aller vraiment bien ? Je pratique de la même façon autant de fois que nécessaire jusqu’à ce que je me sente mieux1… »
 
Maintenant que mon espace intérieur est dégagé, que tout ce qui avait besoin de venir à mon attention s’est manifesté, que je l’ai mis de côté, je ferme la boîte ou la valise, et je la range à la cave, au grenier, ou dans une cabane du jardin.
 
Je prends le temps de souffler lentement, de respirer profondément. Je laisse tous mes muscles se détendre complètement. Puis, je prends tout mon temps pour me relever.
« Je répète les pratiques
qui me font du bien aussi souvent
que nécessaire. »

 



Notes
1. Barbara Dickinson, « Dealing with Overwhelm », The International Focusing Institute, 2018. (Pratique traduite et adaptée par l’auteur.)
JE CHOISIS
DE ME
CONSOLER
« Devant des problèmes, des émotions
difficiles à vivre, des souffrances,
nous avons tendance à croire que d’autres
pourront nous aider à nous en sortir.
Leur soutien, leur amitié et leur compréhension
peuvent être précieux, mais nous nous
retrouvons seuls devant nos difficultés.
Il est impossible que les autres les résolvent
à notre place, de même que personne
ne peut nous dicter notre façon de vivre. » 
ALEXANDRE BOURGEOIS, LE FOCUSING.


Même s’ils peuvent être présents à mes côtés ou m’accompagner dans mes vicissitudes, je n’attends pas des autres qu’ils résolvent mes difficultés ou fassent disparaître mes douleurs.
Je souhaite trouver l’attitude la plus juste qui puisse m’aider à traverser les épreuves de mon existence et à m’apporter du réconfort, sans m’en vouloir, me juger ou me maudire, mais en développant une véritable compréhension envers moi.
Chaque étape de cette première partie m’aide à cultiver une meilleure relation avec moi-même. Je me libère concrètement de ce qui m’empêche de me considérer à ma juste valeur, de m’accepter comme je suis, même lorsque je ne suis pas en forme ou que j’ai tendance à me critiquer. Je deviens plus conscient(e) de mes qualités et de mes capacités, sans perdre d’énergie à me juger, sans attendre l’impossible, mais en partant de là où j’en suis maintenant : avec mes regrets, mes tristesses, mes contrariétés, mes frustrations, mes exaspérations, mes limites, autant que mes aspirations et mes besoins.
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  CLÉ N° 1

  J’ARRÊTE DE ME SABOTER

  
    
      « Personne n’échappe à l’autosabotage :

      il fait partie de la condition humaine. » 

      KIT WILLIAMSON

    

  

  
    Que vit le bébé dans l’utérus de sa mère ? Quels sont ses douleurs, ses peines, ses malaises ? Ressent-il déjà un besoin de consolation ?

     

    Peut-être le saurons-nous un jour ? En tout cas, depuis que nous sommes nés, en dehors des joies, des surprises et des émerveillements, nous connaissons toutes et tous des moments d’affliction, de souffrance et de malheur. Les frayeurs, les douleurs, les chagrins de notre enfance et de notre adolescence persistent durablement en toile de fond de nos existences ; sans oublier les vicissitudes de nos vies d’adultes. Quel que soit notre âge, nous avons besoin de consolation.

    Or de nombreuses forces contraires s’opposent au mouvement naturel de l’apaisement de nos détresses, de l’allègement de nos désarrois et du réconfort que nous attendons : certaines personnes nous accablent ou nous blessent, certaines croyances aggravent notre mal-être, certaines idées accroissent nos incertitudes, certaines situations nous désolent ou nous navrent, certaines nouvelles nous attristent, certaines remarques augmentent nos doutes, certaines critiques renforcent notre manque de confiance en nous, certains propos nous tourmentent…

    Curieusement, dans bien des circonstances, nous contribuons aussi nous-mêmes à nous malmener, à nous freiner ou à faire empirer nos maux. La première étape vers la consolation est donc de repérer celles de nos attitudes qui nous sont défavorables, ainsi que les actions contraires à notre équilibre, notre bien-être, nos intérêts.

    
      Ai-je tendance à me critiquer, me saborder, me saboter ?

      
        Je prends le temps de répondre à cette question, simplement pour me situer, en observant où j’en suis au début de mon cheminement.

         

         

        
          TEST 1

          Pour vous repérer, vous pouvez évaluer honnêtement les propositions suivantes sur une échelle de 1 (peu souvent) à 5 (très souvent).

          
            
              
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                  
                    	 

                    	1

                    	2

                    	3

                    	4

                    	5

                  

                  
                    	Je suis très exigeant(e) avec moi-même.

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	Je ne me sens pas à la hauteur.

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	Je doute de ma légitimité.

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	Je suis perfectionniste.

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	Je me sens facilement coupable.

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	Je crains de mal faire, d’être ridicule.

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	Je me rabaisse, je me dénigre.

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	Je me freine, je ne prends pas d’initiative.

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	Je suis convaincu(e) que je dois me débrouiller seul(e).

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	Je me crois indigne, sans valeur.

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	J’ai peur d’être rejeté(e).

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	Je ne supporte pas d’échouer.

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  

                
              

            

          

          Si vous obtenez une majorité de 4, vous êtes vraisemblablement très critique envers vous-même. Si vous avez une majorité de 5, vous avez probablement tendance à vous saborder, à vous saboter. Accueillez les résultats tels qu’ils sont aujourd’hui. Ils représentent seulement le point de départ d’une évolution, votre évolution. Il n’y a pas une façon d’être meilleure qu’une autre : vous êtes comme vous êtes, et c’est bien ainsi.

        

        

    

    
      JE M’EN DEMANDE BEAUCOUP

      L’exigence envers soi-même est très fréquente, qu’elle constitue un reliquat d’une éducation sévère, d’une scolarité stressante ou le signe d’un tempérament anxieux, lui-même issu des épreuves de la vie ou d’un environnement peu soutenant.

      Sophie en témoigne : « Je suis très exigeante envers moi-même. Si je commets une erreur, mon premier réflexe va être de me dire que “c’est inacceptable !” ou que “cela n’aurait pas dû arriver”, alors que l’erreur est humaine et qu’elle nous permet toujours d’en tirer des apprentissages. »

      Je trouve extrêmement dur de s’invectiver en proférant contre soi « c’est inacceptable ». Cela fait naître en moi une forte compassion pour Sophie et toutes les personnes qui se rudoient de cette façon. Ce jugement radical résonne comme l’injonction à la perfection d’un professeur rigide, la condamnation d’un censeur redoutable et insatiable. Il en résulte souvent un sentiment d’indignité ou la conviction de ne pas être à la hauteur. Le perfectionnisme impitoyable du « cela ne devrait pas arriver » va dans le sens de cette exigence inaccessible d’être absolument irréprochable. Cela n’est pas humain.

      Lorsque ce type d’exigences est ancré en soi, la brèche est ouverte vers une foule de doutes sur soi, sa légitimité, sa valeur, ses capacités, ses compétences. Ces doutes provoquent des inhibitions. On craint de mal faire, on n’ose plus prendre d’initiatives, on se limite, tout en se blâmant de ne pas oser plus. On s’en veut d’être si retenu, ou timoré, et c’est sans fin.

      David le reconnaît : « J’ai souvent l’impression que je ne serais jamais à la hauteur. Quand j’écris des articles sur notre blog, souvent je les relis et je me demande pourquoi je raconte tout ça, quelle légitimité j’ai ? Au travail, j’ai également ce souci. J’aimerais prendre plus d’initiatives, mais je me dis que ça ne conviendra pas, que je n’en suis pas capable. Dans mes recherches d’emploi, je me rabaisse et me dis que je ne conviendrai pas à tel ou tel poste, alors que j’ai les compétences requises. »

      Se freiner, se rétrécir, se rabaisser, amène à se saborder. Ainsi, Pascaline n’ose pas se déployer pleinement, car elle est encore paralysée par des frayeurs qui l’empêchent d’être vraiment elle-même et d’aller vers ce qui la porte, comme la peur d’échouer, même si elle s’emploie à débusquer ses craintes pour ne pas s’y enliser.

      Pourquoi tant de haine ?

      Le dénigrement de soi et les idées dévalorisantes sur soi-même peuvent devenir des forces aveugles d’autodestruction. Elles entravent nos potentialités d’équilibre, d’épanouissement et de bonheur.

      Séléné décrit comment, en raison de son éducation, elle porte un regard très exigeant sur elle-même. Par le passé, elle n’hésitait pas à se dénigrer, que ce soit sur son physique, son intelligence, ses capacités, ce qui la poussait à s’autosaboter.

      « L’exemple le plus récent remonte à la rédaction de mon mémoire de fin d’études. De peur qu’il ne soit pas assez bien, que mon écriture ne plaise pas au jury, que mes propos ne soient pas assez intelligents, je procrastinais encore et encore, allant jusqu’à dépasser la date officielle de rendu. En faisant tout au dernier moment, mon travail ne pouvait pas être aussi abouti que je l’aurais voulu, mais au lieu d’utiliser le temps que j’avais pour le rédiger, je le passais à angoisser, à me dire que j’étais nulle et que de toute façon je n’y arriverais pas. Toutes ces réflexions négatives sur moi-même ont fait que je ne parvenais pas à me mettre au travail. J’étais tétanisée. Je voulais tout arrêter et quitter la fac. Sans m’en rendre compte, j’étais à l’origine de mon propre sabotage. »

      En fin de compte, Séléné aurait obtenu un bien meilleur résultat si elle ne s’était pas répété au fil des mois qu’elle était « une bonne à rien » !

    

    
    
      ADOUCIR LA RELATION AVEC SOI

      Aujourd’hui, Séléné est beaucoup plus indulgente avec elle-même. Elle a conscience de sa valeur. Elle essaie de se détacher de ses anciens schémas éducatifs et du regard des autres, pour mieux se respecter.

      Comme Séléné, Lola et beaucoup d’entre nous, Pascaline a également eu tendance à se dénigrer et se saborder. Puis, un jour elle a entrepris d’apaiser la relation avec elle-même, ce qui est la première façon de s’apporter de la consolation.

      « Depuis quelques années, je fais attention à mon discours intérieur et à la manière dont je me traite. Il m’arrive encore d’être dure avec moi-même, mais je m’en rends compte très vite et je modifie mes mots. J’essaie d’être plus douce avec cette part de moi qui voudrait être parfaite. »

      Nous pouvons ainsi être plus indulgents avec nous-mêmes, autant en ce qui concerne nos défauts, nos manques ou nos erreurs que nos fantasmes de perfection ou nos peurs d’échouer.

      
        « Faire la paix avec soi-même

        est la première étape vers la consolation. »

      

      Au fur et à mesure de son cheminement, Sophie a appris à poser un regard beaucoup plus doux sur elle-même. À présent, lorsqu’une situation active sa tendance à l’autocritique, elle prend un moment pour revenir en elle et observer les ressentis générés par l’évènement qu’elle a vécu.

      « Cela me permet d’accueillir ce qui est, et, seulement après, je peux prendre de la hauteur et faire évoluer mon regard vis-à-vis de moi. »

      Si elle ne prend pas ce temps au moment de l’incident, ou quelques heures plus tard, Sophie risque de rester dans cette posture d’autocritique.

      « C’est exactement le même mécanisme qui peut se produire au sujet du sabotage. Dans le passé, je prononçais fréquemment des paroles destructrices à mon égard ou j’avais des comportements qui desservaient mes intérêts. »

      À présent, Sophie pose plus de conscience sur les mots ou les comportements qui pourraient s’exprimer impulsivement sous le coup des émotions. Cela lui donne de l’espace, du recul. Elle a acquis cette distance grâce à une thérapie, afin de se dégager des schémas répétitifs et automatiques par lesquels elle se sabotait.

      « J’ai consulté un professionnel qui m’a aidée à en sortir. On ne peut pas toujours y arriver tout seul », conclut-elle avec sagesse.

    

    
    
      HONTE ET INDIGNITÉ

      J’ai pu remarquer, chez mes patientes, mes patients, mes proches et moi-même, que nous nous maltraitons comme nous avons été maltraités. Nous nous grondons et nous invectivons en reprenant les critiques et les reproches qui nous ont été adressés. Nous nous rabaissons et nous dénigrons de la même façon que nous avons été humiliés, etc.

      Essayons simplement, lorsque nous observons que nous sommes en train de nous violenter, de repérer les déclencheurs de cette dureté à notre encontre.

      Cela peut être une fatigue, une déception, une maladresse, un échec, une remarque que l’on nous fait, une critique que l’on nous adresse ; à plus forte raison, une incivilité, une brimade, une intimidation, une injure, une humiliation, le poids ou l’absurdité d’une procédure administrative, ou toute autre forme de violence.

      Chaque fois qu’une personne ou une situation nous fait sentir de la honte ou de l’indignité, voire du désespoir, notre mécanisme interne d’autodestruction et d’autosabotage se met automatiquement en activité. C’est dans ces moments-là que nous avons le plus besoin de consolation.

      Prenons le temps de nous offrir cette consolation, en nous rappelant qu’il ne s’agit pas de chercher à faire disparaître la réalité pénible ou douloureuse, mais d’aller puiser dans nos ressources pour mieux traverser cette période douloureuse, alléger nos peines, et – lorsque c’est possible – transformer son impact sur nous.
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