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Le secret du bonheur ? Être soi-même !

Plus vous serez vous-même, plus vous serez puissant. Plus vous serez puissant, plus vous serez heureux. N’avez-vous jamais ressenti ces moments de plénitude intense où tout devient possible ? La vie vous sourit, agir est facile, les obstacles s’effacent sur le chemin et vos projets deviennent réalité.

Selon l’auteur, ce formidable potentiel habite chacun d’entre nous. Nous l’ignorons car nous nous laissons trop souvent enfermer dans nos conflits intérieurs. Bonne nouvelle : nous pouvons nous libérer ! Ce livre nous invite à développer la vie en nous, à laisser s’exprimer ce que nous sommes profondément, sans nous juger ni nous déprécier. Traitons-nous avec bienveillance et douceur. Respectons tous les aspects de nous-mêmes et croyons en nos rêves. Une fois réalisé cet accord intérieur, donnons alors libre cours à notre créativité et inventons la vie qui nous ressemble !

Cécile Chavel est docteur en psychologie. Elle a fondé l’Institut de Psychoéthique de Paris. Elle accompagne des particuliers sur le chemin de leur libération intérieure en proposant des psychothérapies analytiques, des constellations familiales, et des ateliers d’expression de soi par le théâtre, le chant, la peinture et l’écriture.
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Une petite part de joie
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Faites chauffer une demi-heure

Avez-vous une petite part de joie ?

Je n’en doute pas,

Tout le monde en a.

Un gros morceau d’amour ?

C’est fait pour.

Ajoutez un sourire,

Puis un petit fou rire...

Il faut de la technique

Pour...

Introduction

« Ah ! la douce sensation d’être libres, pleinement nous-mêmes dans l’expression solaire de notre puissance personnelle ! Si seulement nous pouvions la ressentir plus souvent... », se dit-on avec nostalgie dans la grisaille d’un matin de novembre, avant de balayer cette idée d’un revers de main. Encore faudrait-il savoir ce que c’est qu’être nous-mêmes ! Comment en effet définir cette réalité sans cesse changeante au fil des ans, des expériences et des rencontres : soi ? Et pourtant, les moments (même rares) où nous nous sommes sentis nous-mêmes, respectés dans notre être et nos désirs, ont un point en commun. Ils nous ont fait vibrer d’une joie profonde et lumineuse.

La joie vient signer la réussite, même provisoire, de notre réalisation. Notre perception parfois confuse de nous-mêmes s’éclaire alors l’espace d’un instant. Voilà bien l’un des plus beaux mystères de la vie : lorsque l’on déploie le potentiel vital qui est le nôtre, la joie nous inonde ! C’est une loi primordiale : nous sommes faits pour être heureux comme nous sommes, uniques, imparfaits, avec nos talents, nos aspirations. Et c’est précisément cette singularité que nous devons exprimer et réaliser dans notre vie, sous peine de lourdes sanctions. Le mal-être, la dépression, les maladies et leur cortège de souffrances viennent nous rappeler que nous avons occulté, oublié ou malmené ce que nous sommes profondément.

Mais alors, pourquoi la joie est-elle si rare ? Est-il donc si tabou de jouir de notre puissance d’exister ? Qu’est-ce qui nous emprisonne ainsi et freine notre énergie vitale ?

Nous avons souvent du mal à nous sentir joyeux, à profiter des bons moments de la vie. Il suffit de se promener dans les rues d’une grande ville pour remarquer les visages fermés des passants, leur allure stressée, et à quel point les insultes sont promptes à jaillir.

Mais pourquoi trouve-t-on cela normal ? Et pourquoi est-il si rare de croiser des visages souriants. La gestion du quotidien semble avoir pris le dessus sur une question qui devrait pourtant être en permanence au cœur de nos préoccupations : comment être et rester joyeux ? Pourquoi...

PREMIÈRE PARTIE

Être soi : tout un parcours !

L’équilibre subtil entre Absolu et autoconservation : la voie de l’épanouissement
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Comment notre énergie vitale se développe-t-elle ?
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Comment les pulsions A et v se développent-elles en nous ? Quelles sont les conditions de leur épanouissement et de leur équilibre ?

Cette force qui nous pousse toujours plus haut : la pulsion d’Absolu

La pulsion A est une force qui nous pousse à grandir et nous développer sans cesse, comme tout être vivant, comme l’arbre qui se déploie en hauteur, toujours plus haut et plus large. Pour les êtres humains, cette croissance se fait dans la relation d’amour et de parole avec ceux qui nous entourent.

La pulsion A nous permet d’être créatifs, curieux, de nous lancer, d’être passionnés, de communier avec les autres, de faire confiance, d’aimer l’effort de nous surpasser.

Il y a dans cette énergie deux mouvements contradictoires :


	le premier nous pousse à nous adapter aux adultes qui nous éduquent, à faire comme eux, à nous identifier à eux ;

	le second nous pousse à les dépasser, à faire mieux qu’eux.



Ces deux mouvements sont aussi nécessaires l’un que l’autre (il faut s’identifier à ses aînés pour devenir adulte soi-même, et il est tout aussi indispensable de les dépasser à un certain moment), mais ils créent une tension qu’il faut résoudre pour assurer le bon fonctionnement de notre pulsion A. Il en reste cependant toujours une trace, c’est pourquoi notre pulsion A conserve deux pôles : l’un tourné vers le dépassement et la performance (« faire mieux qu’eux »), et l’autre vers l’identification fusionnelle à un être ou une idée (« être eux »).

S’identifier et fusionner avec ceux que nous aimons

Identification

Le premier mouvement de notre pulsion A nous pousse à toucher, écouter, observer attentivement nos proches pour nous imprégner de ce qu’ils sont et de ce qu’ils attendent de nous. Notre besoin initial essentiel, avant même celui de manger, est d’être aimé : la psychanalyste Françoise Dolto a montré dans ses recherches sur les tout-petits que certains peuvent se laisser mourir, refuser de manger s’ils ne sentent pas l’amour de leur mère ou de ceux qui prennent soin d’eux.

Ce besoin impérieux développe notre sens de l’adaptation à notre entourage. Pour obtenir leur tendresse, nous souhaitons parvenir à faire ce que nos parents et nos frères et sœurs plus âgés nous demandent. Nous les trouvons a priori (quand tout se passe bien...) extraordinaires, nous les idéalisons. Même en cas de maltraitance, cette idéalisation peut se produire, accompagnée d’une sorte de fatalisme : les mauvais traitements sont souvent excusés par amour. Nous voulons littéralement devenir eux, bien avant de savoir qui nous sommes.

Notre identité se forme d’abord à partir des autres, en particulier de l’Autre que nous idéalisons : c’est lui qui validera (ou invalidera), par la suite, notre existence autonome et spécifique. C’est ce que Lacan a nommé le « stade du miroir » : l’identité du petit enfant se construit face au miroir, à travers la prise de conscience de son image, mais uniquement si quelqu’un – l’un de ses parents, généralement – est alors présent pour lui certifier que cette image est réelle et lui correspond bien. Ce n’est que dans le rapport à cet autre qui nous confirme notre existence comme individu séparé que nous pouvons sentir que nous sommes différents des autres humains, tout en leur étant liés. Mais bien avant ce fameux « stade du miroir », notre identité a commencé à se former sous les premiers regards de nos proches. Toute identité naît d’une rencontre. Toute création aussi.

Durant l’enfance, le statut de grande personne paraît difficile à atteindre : il semble impossible d’égaler un jour les adultes que nous admirons. Mais cet idéal, que nous plaçons bien au-dessus de nous, et auquel nous nous trouvons souvent dramatiquement inférieurs, nous stimule car nous commençons à nous forger une exigence vis-à-vis de nous-mêmes.
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Julie casse tout !

Julie, sept ans, m’est amenée en consultation par sa mère en raison de fréquentes crises de rage où elle se met à tout casser. Ses parents sont totalement désemparés. Fille unique, elle a « tout ce qu’elle veut », selon sa mère, qui ne travaille pas pour s’occuper d’elle. En revanche, son père est absent la plupart du temps pour son travail. Lors de l’analyse, il apparaît que Julie admire énormément son père et s’identifie à lui en souhaitant travailler autant que lui (elle est très bonne élève en classe). Il s’avère aussi qu’elle aime tendrement sa mère. Mais elle se trouve face à un double problème qui empêche sa pulsion A de « passer »...
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Les problèmes qui peuvent émerger lors de la construction de la pulsion A et de la pulsion v sont d’ordres différents, mais tous liés aux aléas du rapport aux premières personnes aimées. Ces problèmes entraînent des déséquilibres au sein des deux pulsions. Nous tenterons de mieux les comprendre en distinguant des catégories. Bien sûr, dans la réalité, rien n’est jamais aussi simple ni figé. Divers déséquilibres peuvent coexister chez la même personne, avec des priorités, des degrés différents, des contradictions. Mais il est intéressant d’essayer de définir les grands types de problèmes du rapport à l’autre, c’est-à-dire de pathologie de la pulsion A dans son rapport à la pulsion v.

L’important est de ne pas perdre de vue que chacun de nous représente tout un univers, un peu comme un tableau, avec ses dominantes et ses flous, ses courbes et ses droites, ses mouvements. La présentation qui suit ne réduit la réalité que pour la rendre plus intelligible.

Se noyer dans l’autre

Excès de pulsion A bloquée, faible pulsion v

Ce cas de figure se présente quand il y a eu trop d’identification, trop de fusion à l’être aimé dans l’enfance ou, à l’inverse, trop de distance et de froideur de la mère ou du père (ou de leurs substituts). Par exemple, quand la mère est trop fusionnelle avec l’enfant et qu’elle manque elle-même de rapport satisfaisant avec les hommes, elle peut reporter son affection sur l’enfant et lui adresser des demandes inconscientes trop lourdes à assumer. Si elle est trop distante, le résultat sera le même. Elle peut d’ailleurs être trop fusionnelle les premières années et trop distante après, brutalement, quand l’enfant n’est plus un bébé manipulable.

L’enfant peut alors accepter la fusion, ou la proposer, et se nier luimême pour se consacrer à la satisfaction des besoins de la mère. Il sera enfant modèle aimant, faisant tout pour être la solution des problèmes et des souffrances de celle qu’il aime. Si par ailleurs le père ne compense pas ce processus en entraînant l’enfant hors de l’influence exclusive de la mère, s’il est trop absent ou mal-aimant, l’enfant sera voué au sacrifice. Si le père ajoute des exigences et est présent sur le même mode que la mère, il va bien sûr aggraver le phénomène.
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Tout pour ma mère

Irène, une jeune femme d’une trentaine d’années, vient me voir car elle a du mal à nouer des relations avec les hommes : ils ne sont jamais assez bien, elle leur trouve toujours le défaut qui rend la relation impossible. Elle finit par se dire que cela vient peut-être d’elle.

En effet, après un travail analytique, elle réalise assez rapidement à quel point sa mère est présente dans sa vie, s’immisçant à tout propos, réclamant sans cesse de l’attention et des preuves d’amour jamais suffisantes. Elle s’évertue à satisfaire, protéger et rassurer sa mère, sans se rendre compte qu’elle passe à côté de sa vie pour répondre à cette demande abusive.
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Quand le corps sonne l’alarme

Les petites filles sont souvent exposées à des demandes de ce type et ont du mal à s’en dégager, par dévotion et intensité d’amour. Les garçons tentent généralement davantage de s’y soustraire car il leur est nécessaire de rompre tôt ou tard l’identification à la mère pour devenir des hommes. Ils rechercheront avec plus de persévérance l’identification au modèle masculin.

Dans le cas d’une identification trop grande et figée des filles à leur mère apparaîtront fréquemment des « symptômes » : le corps va parler à la place de la conscience. Le corps réagit toujours contre l’aliénation inconsciente aux désirs de l’autre, et se manifeste par toutes sortes de maux physiques, de la simple douleur sans cause organique jusqu’à l’apparition de maladies plus graves. La spasmophilie est la forme la plus fréquente de ces manifestations. Tachycardie, évanouissements, douleurs de règles, règles hémorragiques, difficultés digestives, boulimie, anorexie, etc. : la liste est longue de toutes les façons originales dont le corps va tenter de faire comprendre à la conscience ce qui se passe dans l’inconscient et les souffrances qui y règnent.

Car toute la difficulté repose sur le fait que nous ne comprenons souvent pas directement l’origine de ces symptômes, par manque de connaissance de notre inconscient et de son fonctionnement. Nous restons souvent trop longtemps dans ces souffrances réitérées en vain par notre pulsion A, qui tente toujours de se libérer pour pouvoir passer.

Nous avons alors trop de pulsion A – mais elle est bloquée – et une pulsion v très mauvaise : dans cette configuration, nous ne nous préoccupons pas de nous inconsciemment mais seulement de la mère (ou du père) en souffrance.
...
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L’équilibre des forces masculine et féminine qui s’est constitué pendant l’enfance se retrouve dans notre psychisme à travers la pulsion A et la pulsion v. Cet équilibre joue un rôle important dans la stabilité de notre joie intérieure.

L’équilibre des opposés

Qu’entend-on par masculin et féminin ?

Freud distingue les catégories de masculin et féminin mais en les définissant dans un sens assez restrictif : il appelle féminin ce qui est passif, et masculin ce qui est actif. Il a cependant reconnu la présence de ces deux caractéristiques à la fois chez les hommes et chez les femmes : le caractère féminin ne se limite donc pas à la catégorie « femme ».

Lacan, lui, utilise plutôt les termes de « phallique » et « nonphallique » pour désigner le masculin et le féminin, le féminin étant ce qui est au-delà du phallique et qui n’est donc pas régi par les mêmes lois. Il admet lui aussi que les femmes ont accès au phallique et les hommes au non-phallique, et a déterminé deux jouissances différentes qui leur correspondent. La jouissance phallique est celle du pouvoir, de la possession ; elle donne une sensation de maîtrise. La jouissance non phallique est celle qui est Autre, en lien avec des dimensions qui nous dépassent, avec l’illimité : elle donne une sensation océanique de fusion dans le grand tout.

Pour Jung, il existe une dimension féminine inconsciente chez l’homme, qu’il appelle « anima », et une dimension masculine chez la femme, l’« animus ». Il place du côté de l’anima la sensibilité et l’émotivité, et du côté de l’animus la rationalité, l’indépendance, le côté intellectuel.

Pour ma part, j’emploierai les mots « féminin » et « masculin » comme une métaphore inspirée de la nature.

Le féminin part de l’image de l’ovule fécondé et de la grossesse. Le féminin reçoit et porte l’altérité ; il détient cette potentialité, qu’elle soit réalisée ou non. Nous avons tous connu l’union totale avec l’altérité, l’autre (la mère) : nous sommes tous nés d’une mère qui nous a portés en elle. De cette expérience première du féminin, qui est universelle, découle notre connaissance intuitive que l’autre est compatible avec nous, même s’il est différent. Mais cette connaissance nous apporte aussi la conscience de la précarité de la vie, précieux trésor, difficile à porter, à protéger, à respecter.

Le féminin, c’est donc recevoir en soi, s’offrir, s’ouvrir à l’autre, être pris, possédé par une force plus grande que nous. Je qualifierai donc de « féminin » le principe de réceptivité, d’accueil, qui incite à lâcher prise, à s’ouvrir aux choses, aux événements ; qui nous pousse à nous laisser entraîner, prendre comme par un flux, à nous abandonner, à être possédés par ce qui nous dépasse, à aller vers l’illimité.

Notre côté féminin est témoin et passeur de temps : songeons au cycle des règles en accord avec la Lune, en lien avec l’univers, qui signe la capacité du féminin à porter la génération qui suit.

Le féminin accueille, protège, respecte, transmet, crée. Il gouverne les pôles collectifs des deux pulsions. Pour la pulsion A, il s’agit de dépasser ses limites...

DEUXIÈME PARTIE

Libérer son pouvoir d’exister dans l’amour et le travail
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Toute notre vie, nous nous efforçons inconsciemment de trouver un équilibre entre nos pulsions A et v pour mieux nous réaliser. Nous travaillons sans cesse à cela, sans le savoir, de toutes sortes de façons et notamment dans nos choix amoureux. Pourquoi sommes-nous attirés par telle personne en particulier ? Nous justifions spontanément nos choix en expliquant : « Cet homme est beau, intelligent, il a un charme ravageur... », « Elle est irrésistible... » Les neurosciences nous apprennent même que nous sélectionnons notre partenaire en fonction de son complexe hormonal, que nous percevons grâce à son odeur. Sans doute tout ceci joue-t-il un rôle dans l’alchimie de l’attraction, mais il y a aussi d’autres raisons, très précises, à nos choix : nous sommes naturellement attirés par une personne quand nous sentons qu’elle est susceptible de nous aider à avancer dans la réalisation de notre équilibre vital.

L’équilibre de nos pulsions A et v est très souvent précaire, difficile à réaliser et à maintenir car il est en perpétuelle évolution. Souvent, nous avons favorisé une pulsion au détriment de l’autre, en fonction de l’équilibre de nos parents, comme nous l’avons vu précédemment. La plupart du temps, nous sentons que cet état est insuffisant à notre plein épanouissement, que nous devons aller plus loin que nos parents dans notre recherche du bonheur. Nous nous retrouvons donc avec notre héritage, notre désir de progression et... le choix d’un partenaire amoureux. C’est en fait une occasion unique de modifier la donne et de progresser vers nous-mêmes. Nous aurons tendance à tomber amoureux du partenaire qui nous conduit à avancer, soit par la mise en scène d’un conflit (il représente ce que nous ne comprenons pas et devons résoudre ou développer en nous sans le savoir), soit par un effet miroir avec nous (il nous montre ce que nous sommes pour nous conforter dans une bonne image de nous et pouvoir ensuite aller plus loin, en confiance), soit les deux : nous pouvons tomber amoureux de celui ou celle qui a déjà développé un potentiel que nous avons aussi sans le savoir et que nous aimerions déployer si un conflit intérieur ne nous en empêchait pas.

Comment tombons-nous amoureux ? Passons en revue divers cas de figure.

Quand la différence est source de conflit

Nous pouvons être portés à choisir un partenaire qui représente ce qui reste enfoui en nous car cette partie refoulée de nous-mêmes génère un conflit intérieur. Dans ces couples, l’un des deux partenaires est « spécialisé » sur une pulsion, et l’autre sur la deuxième pulsion.

Si l’équilibre A/v de nos parents laissait à désirer et entraînait des conflits entre eux, il est fort probable que nous serons amenés à choisir un partenaire qui nous permette de continuer ce conflit, dans le but de le résoudre et de comprendre ce qui nous avait échappé dans l’enfance. Tout ceci se déroule inconsciemment, bien sûr, et dépend du côté auquel nous avons choisi de nous identifier. En général, nous nous identifions soit à la mère, soit au père, en donnant une priorité à l’un des deux côtés en nous. Mais comme nous portons les deux dans l’héritage de notre inconscient, le conflit des parents crée un conflit interne en nous.

C’est ce conflit interne que nous chercherons à résoudre en choisissant un partenaire amoureux qui représente l’autre « camp ». Par exemple, si j’avais une mère plutôt portée à garantir exclusivement la pulsion v et un père entièrement préoccupé par sa pulsion A, j’ai pu choisir de reproduire le même schéma, réprimer ma pulsion A, me spécialiser sur ma pulsion v et choisir un homme « pulsion A », qui va me séduire mais avec lequel je ne tarderai pas à être en conflit. Car nous avons toujours besoin de comprendre ce qui nous a paru absurde dans notre enfance, comme ici le conflit sur ce point entre nos parents. Et la pente naturelle est de « reproduire » la même situation, pour la vivre à notre tour et tenter de la comprendre, car tant que les choses restent inconscientes, elles ne peuvent être résolues.

Voici un premier exemple de couple où l’homme se focalise sur la pulsion v et la femme sur la pulsion A.
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L’actrice et l’ingénieur : un couple détonant...

Denis est ingénieur informaticien ; il aime la rigueur, les comptes bien tenus, la maison bien rangée, les actes « logiques et rationnels », comme il dit. Il...
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	Une juste place
S’épanouir dans son travail et faire les bons choix
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L’équilibre de nos pulsions A et v intervient également dans nos choix professionnels et dans la façon dont nous vivons nos relations avec les autres au travail.

En effet, au travail comme en amour, nous tentons de poursuivre notre progression personnelle inconsciente : il s’agit là d’une règle générale vitale. Le choix d’un métier est une occasion importante pour trouver une nouvelle scène où déployer notre équilibre, ou pour rejouer nos scénarios de souffrance, si nous en avons, afin de tenter de les résoudre. L’état de nos relations au travail peut s’avérer assez révélateur des blocages de nos pulsions A/v.

Il est important de faire le point sur notre équilibre pour bien choisir notre profession et éviter autant que possible de confondre les scènes affective et professionnelle. Mais soyons clairs : la plupart du temps, le champ professionnel est pour l’inconscient une vaste scène affective où se rejouent les scénarios de l’enfance. Ce fait est facilité et même encouragé par la structure hiérarchique des entreprises, miroir de la structure hiérarchique de la famille : des grands et des petits, des chefs et des égaux-rivaux.

Le choix d’un métier

Les diverses professions sont orientées soit sur la pulsion A, soit sur la pulsion v, et se spécialisent parfois sur certains pôles. Par exemple, il est évident que les professions de comptable ou de notaire vont se focaliser sur la pulsion v, tandis que celles de cosmonaute ou d’explorateur privilégieront la pulsion A.

Il est donc possible de faire une sorte de cartographie des métiers en fonction des deux axes A et v.
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Cartographie des métiers



La profession d’entrepreneur se trouve entre les pôles individuels des deux pulsions : il s’agit de se maintenir et de se surpasser en permanence, tandis que les pôles collectifs auront moins d’importance. L’entrepreneur est un leader, il n’est pas en fusion avec le groupe et n’obéit qu’à son intuition pour diriger les autres.

À l’opposé, on peut dire qu’un moine se situera entre les pôles collectifs des pulsions A et v : fusion dans le groupe religieux et la dévotion à Dieu (A collectif), respect strict des règles de la communauté qui assure sa survie (v collectif).

Un médecin sera généralement sur le pôle collectif de la pulsion A en raison de son dévouement aux autres, et sur le pôle individuel de sa pulsion v, car il manifeste un intérêt pour la santé.

Un policier sera sur le pôle collectif de la pulsion v puisqu’il se préoccupe de la loi de la société et de son respect, et souvent sur le pôle individuel de la pulsion A pour son propre dépassement personnel (il se projette en justicier).

Il convient cependant de nuancer ces catégories car des personnes différentes peuvent vivre la même profession de façon très dissemblable. Par exemple, une comédienne docile et peu préoccupée de la gloire se situera sur les pôles collectifs des deux pulsions, tandis qu’une autre sera entièrement focalisée sur les pôles individuels, cherchant à se surpasser dans un succès personnel et s’adaptant mal aux metteurs en scène. Le schéma ci-contre ne fait donc pas état d’archétypes, mais des cas les plus courants...

TROISIÈME PARTIE

Cultiver la joie en développant son humour et sa créativité


Conclusion

Y a d’la joie à être soi !

Si vous avez suivi la méthode que je vous ai proposée et que vous avez développé votre humour et votre créativité après avoir pris conscience de vos conflits intérieurs, vous allez commencer à ressentir la joie, comme une ouverture du cœur apte à recevoir ce qui est plus vaste que vous, que votre ego. Faire le lien du Moi au Nous dans l’inconscient provoque cette sensation de joie liée à l’amour au sens large du terme. L’amour doit être perçu comme une affirmation généreuse des processus de vie, partout où ils ont lieu ; c’est une posture d’acceptation inconditionnelle des lois du vivant, une volonté de les embrasser, de les soutenir, d’y participer activement.

Le plein pouvoir d’être soi dépend du respect dans notre vie de cette éthique des relations humaines à laquelle j’ai décidé de donner le nom de « psychoéthique ». Elle représente l’ensemble des lois nécessaires au déploiement de la vie ; tout ce qui épanouit la vie par opposition à ce qui l’empêche ou la détruit. Ce...
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