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Vouloir être parfait, tout faire pour être digne des autres, chercher leur approbation et leur amour est louable, mais entre l’altruisme sain et le sacrifice de soi, il n’y a qu’un pas.

Si vous éprouvez des difficultés à dire non, vous souffrez peut-être d’un besoin chronique de reconnaissance. Comment prendre soin de vous-même tout en restant la personne généreuse qui fait le bonheur de votre entourage ?

Ce livre vous propose des techniques simples de mindfulness pour dépasser les peurs que cache en général le besoin de plaire : peur de ne pas être aimé, d’être abandonné, de ne rien valoir. Il vous invite à soigner les blessures d’enfance à l’origine de ces croyances, à les dépasser, et à vous ouvrir à des rapports plus authentiques avec les autres.

[image: ]

Micki Fine, enseignante mindfulness, est psychothérapeute libérale depuis 1990.




Micki Fine

Aime-moi comme je suis

Techniques de mindfulness pour se libérer du besoin de plaire

Traduit de l’anglais par Emmanuel Plisson

[image: ]


Groupe Eyrolles
61, bd Saint-Germain
75240 Paris Cedex 05

www.editions-eyrolles.com

Traduit de : The Need to Please. Mindfulness Skills to Gain Freedom from People Pleasing and Approval Seeking.

Copyright © 2013 par Micki Fine
New Harbinger Publications Inc.
5674 Shattuck Avenue
Oakland, CA 94609
www.newharbinger.com

Extraits de FULL CATASTROPHE LIVING par Jon Kabat-Zinn. Copyright © 1990 par Jon Kabat-Zinn. Avec la permission de Dell Publishing, filiale de Random House, Inc. Toute utilisation de ces extraits doit faire l’objet d’une demande d’autorisation auprès de Random House Inc.

L’exercice de réflexion « Explorez vos émotions inconscientes » est adapté de THE MINDFULNESS SOLUTION de Ron Siegel. Copyright © 2010 Ronald D. Siegel. Avec la permission de The Guilford Press.

La liste des valeurs citée dans « Explorez vos valeurs et vos intentions » est adaptée de NON-VIOLENT COMMUNICATION COMPANION WORKBOOK: A PRACTICAL GUIDE FOR INDIVIDUAL, GROUP, OR CLASSROOM STUDY, de Lucy Leu. Copyright © 2003 Center for Nonviolent Communication. Avec la permission de Puddle Dancer Press.

Les questions mentionnées dans « D = Discern (discerner) » sont adaptées de CULTIVATING LASTING HAPPINESS: A 7-STEP GUIDE TO MINDFULNESS de Terry Fralich. Copyright © 2007 Terry Fralich. Avec la permission de Premier Publishing and Media.

Certains passages de la partie « Traités de paix » sont adaptés de TEACHINGS ON LOVE (1998, éd. rév. 2007) de Thich Nhat Hanh. Avec la permission de Parallax Press.

Tous droits réservés

Avec la collaboration d’Alice Breuil

En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 20, rue des Grands-Augustins, 75006 Paris.

© Groupe Eyrolles...

Compléments à télécharger

Vous avez acheté cet ouvrage et nous vous en remercions. Vous pouvez à titre gracieux bénéficier de compléments à télécharger, à chaque indication de lien et de QR code : près de deux heures d’écoute de méditation.

Cet avantage est exclusivement réservé aux acquéreurs de cet ouvrage.

Mention légale : le service de téléchargement proposé ci-dessus est délivré à titre gratuit. Les émetteurs se réservent le droit de retirer ou de modifier cette possibilité sans préavis et en cas d’utilisations qui s’avèreraient sans commune mesure avec les ventes du livre. Les documents à télécharger restent la propriété de l’auteur qui les met à la disposition du lecteur pour son usage personnel ; en retour celui-ci s’engage à ne pas les diffuser ou à en faire un usage commercial sans l’accord de l’auteur et de l’éditeur.


Table des matières


Avant-propos

Introduction

Organisation de ce livre

Feuille de route

Mode d’emploi

Chapitre 1 –La mindfulness

Les origines de la mindfulness

Pratiquer la mindfulness

La pleine conscience du souffle

Astuces pour la méditation

Attitudes pour la mindfulness

Un éveil soudain et progressif

En résumé

Chapitre 2 –Les origines du besoin de plaire

L’amour inconditionnel

Mal aimé, mal aimable

En résumé

Chapitre 3 –Le besoin chronique de plaire

Les pensées caractéristiques

Les sentiments caractéristiques

Les comportements caractéristiques

En résumé

Chapitre 4 –Le besoin de plaire dans les relations de couple

Au commencement

Au fur et à mesure

Conscience du souffle et du corps

Ce que ressent le conjoint

En résumé

Chapitre 5 –Dans la maison du corps

La sagesse du corps

Le scan corporel

Le besoin de plaire et le corps

Étirement en conscience

La marche en conscience

En résumé

Chapitre 6 –Mindfulness et pensées

Penser rend-il fou ?

Une perspective indépendante

La pleine conscience des sons et des pensées

La nature de l’esprit

Besoin d’approbation : travailler sur ses pensées

Le dessous des cartes

En résumé

Chapitre 7 –Nouer le contact avec sa beauté intérieure

La beauté est en chacun de nous

Ce n’est pas de l’égoïsme

Au-delà du jugement

Vraie nature, vraies intentions

La méditation d’amour bienveillant

La méditation d’amour bienveillant

En résumé

Chapitre 8 –Apprivoiser ses émotions

Apprivoiser les émotions

Cesser de lutter

La technique RAIN pour accepter ses émotions

En résumé

Chapitre 9 –L’autocompassion

Le défi de l’autocompassion

L’autocompassion pour aider les autres

Les trois composantes de l’autocompassion

En résumé

Chapitre 10 –Intentions, cœur et sens

Les intentions

Besoin de plaire, intentions et comportements significatifs

L’attention sans choix

La méditation d’attention sans choix

Mettre des intentions dans sa vie

Intentions et comportements : au travail !

L’autocompassion pour soutenir les intentions

En résumé

Chapitre 11 –Difficultés relationnelles et conflits

De l’intention dans la relation

Un œil neuf

Faire face aux difficultés

En résumé

Chapitre 12 –En route vers l’avenir

Intentions, buts, engagement

Une pratique formelle et durable

Une pratique informelle à long terme

Pratique et perfectionnisme

...



Remerciements

Je rends grâce à mon mari, John Thomas Pavlicek, pour la tendresse, le soutien et la générosité dont il a fait preuve tout au long de notre mariage. Il m’a appris à reconnaître et à vivre l’amour, l’acceptation, la compassion et la créativité. C’est parce qu’il a toujours cru en moi que j’ai pu m’engager dans la pratique de la mindfulness pour devenir professeur et finalement écrire ce livre. Je suis éternellement reconnaissante à John, l’amour de ma vie.

Mon admiration et mon amour vont aussi à Ketria Bastian Scott, mon amie et assistante. Elle s’est occupée à ma place et avec une belle ingéniosité de nombreux détails administratifs afin que je puisse me consacrer à ce livre. J’apprécie et je respecte énormément ses conseils créatifs, ses décisions éclairées et sa grande efficacité dans tous les domaines. C’est un ange descendu des cieux.

Je suis immensément reconnaissante à mes professeurs de méditation et de vie : mes parents, Grant et Mercedes Webster ; mes sœurs, Dana Webster, Kim Clement et Robin Perko ; et à sœur Elena Shiners, Mary Meyerson, Linda Bell, Susan Packwood, Bette Lenz, Diana Winston, Jon Kabat-Zinn, Thich Nhat Hanh et Jack Kornfield.

Je remercie aussi beaucoup ceux qui ont lu mes brouillons et m’ont aidée dans l’écriture de ce livre. Dès le début, Charlie Scott m’a prodigué des conseils inestimables et m’a encouragée à croire en la réalisation de ce projet. Bette Lenz, Ceil Price, Ketria Bastian Scott, Dana Webster, Trina Jones Stanfield, Kim Clement, Lucia McBee, Nancy Simpson et Sue Young m’ont aidée par leur lecture et leurs réflexions. Je vous aime tous et toutes.

Pour les éditeurs Jess Beebe et Nicola Skidmore à New Harbinger, et à l’assistante éditoriale Jasmine Star : merci pour la clarté de vos conseils. Et pour Jess O’Brien et à tous ceux de New Harbinger : merci d’avoir cru à ce livre, d’un bout à l’autre.


Avant-propos

À 20 ans, je me suis retrouvée à un tournant de ma vie. Jusque-là, j’avais toujours été une très bonne élève, diplômée d’une université prestigieuse, et une fille aimante ; je consacrais tout mon temps libre à aider les autres et à œuvrer pour le bien commun.

J’avais « tout bon »… Mais, au fond de moi, je me sentais profondément malheureuse. Quoi que je fasse, je n’étais jamais assez bien, en dépit des félicitations et de mes efforts constants pour me montrer agréable et attentive aux autres. En mon for intérieur, je me critiquais sans cesse car je n’atteignais jamais la perfection à laquelle j’aspirais.

C’est à ce moment que j’ai eu la chance incroyable d’être initiée à la mindfulness. C’était pendant un voyage en Inde. J’ai compris comment, à travers une conscience de chaque instant, dans la compassion, je pouvais vivre mon expérience plutôt que me laisser déborder par elle. Cette nouvelle compréhension de moi-même et de mon fonctionnement intérieur, qui me permettait enfin d’arrêter de me juger, a été une véritable révélation. Je me suis totalement investie dans la mindfulness.

Au cours de mes années de pratique, dans ma vie de tous les jours et lors de retraites aux États-Unis ou en Asie, j’ai compris que quelque chose de fondamental était en train de changer en moi.

Grâce à la mindfulness, j’ai travaillé sur mes tendances à l’autocritique, en prenant conscience de la petite voix qui me disait que je n’étais pas assez bien ou que ma valeur dépendait du regard des autres. Chaque fois que ces jugements apparaissaient, j’ai pris l’habitude de les accepter tels qu’ils étaient ; peu à peu, j’ai appris à les atténuer, puis enfin à les dépasser. Cette conscience, ajoutée à des pratiques quotidiennes pour développer mes émotions positives – en particulier la bienveillance et la compassion envers moi-même – a redessiné en moi un nouveau paysage intérieur fondé sur la reconnaissance et l’estime de soi.

Cela ne s’est pas produit en un jour, et le chemin n’a pas toujours
été facile, mais j’y suis arrivé, sans aucun doute. Vingt-cinq ans plus tard, je ressens toujours les stigmates de mes anciens penchants, mais ce ne sont plus que des traces.

Je ne suis certes pas la seule à avoir connu ce genre de problèmes. Aujourd’hui, en tant que professeur de mindfulness, je rencontre des centaines de personnes dans le même cas. J’en viens même à penser qu’il s’agit d’une véritable épidémie qui touche des millions de gens de tous les âges et de tous les milieux.

C’est pourquoi j’aurais aimé que le livre de Micki Fine ait été disponible il y a vingt-cinq ans : il m’aurait certainement économisé des années de lutte.

Néanmoins, même en 2013, je lui reste immensément reconnaissante pour cet ouvrage extraordinaire, l’antidote idéal à la mésestime de soi et au besoin chronique de plaire. Ce livre prend le lecteur par la main, sans le juger, avec amour, pour démonter les ressorts du besoin de plaire. L’approche exhaustive et pleine de compassion de Micki nous invite à suivre son exemple. Son analyse en profondeur explique les mécanismes à l’œuvre dans le besoin de plaire, mêlant son expertise de psychologue et de professeur de mindfulness pour nous montrer comment toute notre vie peut être affectée par ce mal – et comment nous pouvons en guérir.

Si Micki est un très bon guide en la matière, c’est grâce à sa longue pratique dont elle a tiré bon nombre d’enseignements. Son expérience personnelle complète parfaitement son expérience professionnelle : elle connaît son sujet de l’intérieur et de l’extérieur, et partage son propre parcours de guérison à travers la mindfulness et la méditation bienveillante tout en rapportant les récits de vie des patients avec qui elle travaille depuis des années. Ses explications sont claires et structurées ; les exemples, exercices et pratiques qu’elle nous propose peuvent nous aider à surmonter le sentiment d’indignité et la tendance à l’autocritique.

Et ça marche. Vraiment. J’ai vu des centaines d’étudiants en mindfulness essayer les pratiques que Micki propose et trouver peu à peu leur voie vers davantage d’amour et d’autocompassion grâce aux nouveaux outils psychologiques et aux perspectives qu’elle offre.

Ce livre est un cadeau pour nous tous. Plongez-y. Essayez, expérimentez. Soyez dans la conscience et la douceur. Vous avez pour cela un guide merveilleux. Puisse-t-il vous transformer !

Diana Winston,
directrice du département de l’éducation
au Mindful Awareness Research Center
de l’université de Californie (Los Angeles).

Coauteur de Pleinement présent : la science, l’art et
la pratique de la pleine conscience, Ada éditions, 2013.

Introduction

J’avais 10 ans. Debout sur la balançoire, j’avais réussi à atteindre la barre transversale du portique et je m’y agrippais du bout des doigts. Ma meilleure amie Thérésa me soutenait quelques instants plus tôt, je pouvais donc, en me balançant, prendre suffisamment d’élan pour effectuer un tour complet. J’ai essayé : je me suis lancée de toutes mes forces… et je me suis cassé la figure. Je suis retombée sur le dos, deux mètres plus bas.

Juste une bêtise de petite fille ? Non. En y regardant bien, si j’ai tenté cette acrobatie insensée, c’était pour plaire à ma copine. Pour qu’elle m’aime. Pendant des années, on m’avait appris à me tourner vers les autres avant de décider de mes actes. Je croyais que si je ne le faisais pas, personne ne m’aimerait et je me retrouverais seule. J’étais tellement habituée à vouloir faire plaisir aux autres que je me suis fait du mal.

Comment m’était venue cette habitude ? Parce que je n’ai pas reçu dans mon enfance les marques d’amour et de reconnaissance nécessaires, mais seulement des critiques fréquentes et sévères de la part des adultes qui m’entouraient. Certes, leurs intentions étaient bonnes, mais ils étaient incapables de me montrer qu’ils m’aimaient telle que j’étais vraiment. Mon cœur était blessé, et j’avais fini par croire que j’étais indigne d’amour et responsable du bonheur des autres ; je devais donc tout mettre en...
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Au petit matin, Alain est en train de donner le biberon à son fils Mickaël. L’aube naît à la fenêtre. Mickaël est adorable. Pour Alain, ces moments précieux sont ce qui donne sens à sa vie.

Ce matin-là, pourtant, il est troublé et inquiet, mais sans en avoir pleinement conscience. La veille, sa femme Anne lui a annoncé qu’ils doivent « avoir une discussion », et il ne connaît que trop bien ce ton de voix. L’a-t-il froissée à nouveau ? Va-t-elle le quitter en emportant leur fils – le pire cauchemar d’Alain ? En y pensant, il sent la tension envahir tout son corps, et il s’en veut en même temps de se montrer si craintif. Il essaie de se reprendre. Mais très vite, sans s’en rendre compte, il prend son téléphone portable pour appeler un collègue, alors qu’il n’a pas fini de donner le biberon à Mickaël.

Ce genre de chose nous arrive à tous, lorsque nous n’avons pas l’esprit à ce que nous faisons, lorsque nous nous projetons dans l’avenir ou le passé, ou bien encore lorsque nous nous laissons embarquer dans nos rêveries. En réalité, nous passons une part non négligeable de nos vies dans ces petites évasions mentales au lieu de nous engager pleinement dans la vie qui s’offre à nous – avec souvent des conséquences néfastes.

La première d’entre elles est que nous ratons ce qui se passe dans l’instant. Préoccupé par les paroles d’Anne et ses inquiétudes quant à l’avenir, Alain en oublie le contact de son fils dans ses bras, le bruit paisible de sa respiration pendant qu’il tète, l’odeur de ses cheveux, les mouvements de ses petites mains, et l’amour inconditionnel qu’il porte à son fils. En prenant le téléphone, il évite aussi ses émotions – et la situation dans son ensemble. Malheureusement, cela arrive souvent. Nous négligeons le moment présent alors qu’il est tout ce que nous pouvons réellement posséder.

De plus, comme Alain, nous n’avons pas toujours conscience de l’activité de notre mental et de la façon dont des pensées que nous ne remarquons pas peuvent nous mettre en difficulté. Dans sa projection vers le futur, Alain vit un moment qui potentiellement ne se réalisera jamais, ou en tout cas pas de la façon dont il l’imagine. On comprend que cela le laisse anxieux et avec l’impression d’être coupé de la réalité.

Dans quels genres de vagabondages s’embarque votre mental quand vous ne le contrôlez pas ? Où se trouve votre attention la plupart du temps ? Votre esprit est-il préoccupé par ce que pensent les autres, par ce que vous devriez faire pour plaire à quelqu’un, ou par la façon de vous intégrer à un groupe ?

Un autre trait gênant du mental est qu’il tente de supprimer ou d’enfouir les expériences désagréables pour ne garder que les bonnes. C’est ce que fait Alain ce matin-là, repoussant sa peur et son immense besoin d’être aimé, jugeant ses émotions puis se jetant à corps perdu dans le travail pour ne pas entendre ses sentiments. C’est une réaction parfaitement naturelle, mais qui ne fait qu’exacerber une situation déjà complexe.

Par chance, il existe un antidote à ces problèmes : la mindfulness. La mindfulness est l’état de pleine conscience qui résulte du fait de porter une attention ouverte et sans jugement au moment présent. Vous pouvez l’appliquer à tous les domaines, au monde qui vous entoure comme à vos pensées, vos émotions, vos sensations. Avec de l’entraînement, vous pouvez choisir d’être présent, apprendre à tirer des enseignements des expériences désagréables, y compris lorsque vous vous sentez détourné de votre intention profonde par le besoin de plaire aux autres.

Dans ce chapitre, je traiterai de la...
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Retrouvons Alain, dont nous parlions au premier chapitre. À mesure que la journée avance, il redoute de plus en plus la confrontation avec son épouse Anne – en tout cas celle qu’il imagine. Il est prêt à tout pour qu’elle l’aime encore, quitte à se mettre en retrait et à « marcher sur des œufs ». Il faut dire qu’il en a l’habitude : c’est exactement ce qu’il devait faire avec son père, qui édictait pour lui une kyrielle de règles qu’il devait suivre à la lettre sous peine d’être puni et rejeté. Le présent d’Alain se trouve contaminé par une inquiétude issue du passé.

Dans ce chapitre, nous parlerons des blessures d’enfance à l’origine du besoin de plaire. Elles proviennent du fait que l’on n’a pas reçu l’amour inconditionnel de ses parents. Je montrerai comment le besoin de plaire est une réponse naturelle à cette blessure. Sachant cela, vous percevrez plus facilement la manière dont votre passé affecte votre présent ; vous comprendrez que vous n’êtes pas votre passé et que rien n’est votre faute. Cette perspective peut vous ouvrir à une compréhension bienveillante et à l’autocompassion.

Vous apprendrez à dépasser les réponses conditionnées pour permettre le moment présent et atténuer les conséquences des blessures anciennes.

L’amour inconditionnel

Se sentir connecté à quelqu’un et lui accorder son affection sans rien attendre de lui est la marque de l’amour inconditionnel. On en trouve des démonstrations dans nombre de publications psychologiques ou spirituelles, sans même parler des chansons d’amour : c’est un amour sans limites, immense et librement consenti. Il reconnaît que l’autre est digne...
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Répétons le paradoxe fondamental du besoin chronique de plaire décrit au chapitre précédent : chercher à obtenir à tout prix l’amour et la reconnaissance ne fonctionne pas, et ne peut que nous laisser vides et insatisfaits. En lisant ce chapitre, rappelez-vous que l’amour inconditionnel est aussi difficile à recevoir qu’à donner et que les tentatives pour l’obtenir des autres sont vouées à l’échec, puisque tout effort signifie que l’amour obtenu n’est pas inconditionnel. Quels que soient vos efforts pour plaire aux autres, il vous sera impossible de recevoir l’amour inconditionnel en récompense. C’est une stratégie inefficace, certes, mais la force qui nous y pousse – le besoin d’être aimé inconditionnellement – est compréhensible, et le sentiment d’être mal aimé mérite toute notre compassion.

Dans ce chapitre, nous examinerons les pensées, les émotions et les comportements liés au besoin chronique de plaire. En découvrant ceux qui vous concernent, vous trouverez votre point de départ, l’endroit où commence votre chemin vers la liberté. Je vous invite à pratiquer la mindfulness au fil de votre lecture, en vous interrompant fréquemment pour respirer et observer vos pensées et vos sentiments. Dans les chapitres suivants, je propose nombre de pratiques et d’exercices de mindfulness qui vous permettront de travailler sur votre besoin de plaire et de vous ouvrir à l’amour intérieur afin que vous puissiez aimer les autres et vous-même de façon plus tolérante, et pourquoi pas inconditionnelle.

Les pensées caractéristiques

Commençons par les pensées les plus communes du besoin chronique de plaire. En lisant ce qui suit, gardez à l’esprit la nature paradoxale de ce besoin. Relevez toutes vos pensées et vos jugements. Il est important de voir à quel point nos pensées et nos croyances peuvent être inconscientes – et d’autant plus puissantes. Plus loin, au chapitre 6, nous apprendrons à pratiquer la mindfulness avec nos pensées, ce qui nous donnera davantage de latitude sur les réponses à leur apporter.

« Je ferais tout pour être aimé »

Vous êtes convaincu que vous devez satisfaire les autres à tout prix pour obtenir l’amour dont vous rêvez. C’est la pensée la plus fréquente du besoin de plaire. Vous imaginez à tort que vous obtiendrez enfin l’amour inconditionnel si les autres vous donnent leur approbation. De la même façon, vous craignez, en ne remplissant pas les attentes et les désirs des autres, de perdre toute chance de recevoir leur amour. Un tel fonctionnement mène à bien des excès, car on est souvent réellement prêt à tout, y compris au pire, pour être aimé.

« Qu’attend-on de moi ? »

Autre trait caractéristique du besoin de plaire : nous nous soucions de façon parfois obsessionnelle de l’opinion des autres, de leurs attentes et de la manière d’y répondre1 – au point d’en oublier nos propres besoins. À la base de ce comportement se trouve la croyance que si l’on parvient à savoir ce que veulent les autres et à le leur fournir, ils peuvent en retour nous offrir l’amour inconditionnel et le sentiment de sécurité que nous recherchons. Nous faisons également attention à ne jamais déplaire, à ne surtout pas créer des conflits qui risqueraient de nous coûter l’amour des autres. Dans bien des cas, nous ne savons pas réellement ce que les autres attendent de nous : nous agissons simplement en fonction de ce que nous imaginons.

J’ai moi-même commencé ma carrière en passant un diplôme de comptable – un parcours terriblement long et stressant pour moi – pour la simple raison que mon père et mon compagnon d’alors étaient tous deux experts-comptables et que je supposais que c’était ce qu’ils attendaient de moi. Dans la vie de tous les jours, on rencontre des exemples moins graves de ce besoin d’obtenir l’approbation des autres : « Comment les autres seront-ils habillés à la fête ? », « Elle me regarde de nouveau : est-ce qu’elle me juge ? », « Il a froncé les sourcils : qu’ai-je fait de mal ? ». Angoissantes, ces questions quotidiennes montrent comment nous cherchons à lire les attentes des autres pour y répondre et obtenir en retour amour ou affection. Anticiper ainsi...
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Nous venons d’examiner comment le besoin de plaire vous affecte directement. Bien entendu, cette tendance chronique affecte également les autres. C’est pourquoi ce chapitre se propose d’examiner l’impact des comportements de recherche de reconnaissance auprès de vos relations, en particulier amoureuses, puisque c’est en amour que nous sommes le plus vulnérables.

Pendant votre lecture, je vous invite à respirer en conscience régulièrement. Cela peut constituer le premier pas vers une véritable pratique de la mindfulness qui vous aidera par la suite à comprendre les mécanismes relationnels et à effectuer des choix nouveaux, libres et conscients afin d’approfondir et de rééquilibrer vos relations de couple. Bien entendu, la relation se noue à deux, et vous ne pouvez assumer à vous seul toutes les responsabilités des difficultés qui peuvent apparaître. Ce serait en effet une nouvelle façon de perpétuer le cycle du besoin de plaire et cela ne pourrait que nuire à votre couple.

Au commencement

Catherine et Paul se sont rencontrés à l’université. Très vite, Catherine s’est demandé si elle plaisait à Paul et s’il allait tomber amoureux d’elle. Paul ne s’en est pas rendu compte, même s’il appréciait Catherine en tant qu’amie. Pour lui plaire, Catherine s’est conformée à ses attentes – ou du moins à ce qu’elle en imaginait. Ainsi, et sans même en prendre conscience, elle ne lui a jamais montré ses moments de colère ou d’inquiétude. Elle voulait qu’il l’aime, mais elle ne s’était jamais sentie en sécurité dans une relation auparavant. Son désir de stabilité et d’amour était insatiable.

À vrai dire, il fallait un immense courage à Catherine pour se lancer dans une relation. Un simple rendez-vous avec un homme était pour elle une épreuve – elle ne savait pas comment se comporter ni ce que l’autre attendait d’elle. Quand elle était enfant, son père se montrait aimant, mais lui faisait de terribles reproches quand elle ne lui obéissait pas scrupuleusement. Elle s’est donc construite sur l’impression que les autres savaient mieux qu’elle comment elle devait se comporter et qu’elle devait faire ce qu’ils voulaient pour être aimée...
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Le corps humain est un miracle, mais la plupart du temps nous ne sommes pas conscients des sensations qui le traversent à chaque instant, à part peut-être quand il s’agit du malaise ou de la douleur. Nous sommes comme Alain, dans le chapitre 1, qui ne prêtait pas attention à l’expérience de donner le biberon à son fils, manquant le bonheur de le serrer contre lui et de tenir ses petits doigts.

Une grande partie de cette insensibilité au corps remonte à nos blessures d’enfance et au besoin qu’elles ont créé en nous de nous déconnecter de nos douleurs physiques et émotionnelles lorsque nous nous sentions mal aimés et mal aimables. Mais le corps est le lieu où l’on ressent l’amour : s’en retirer nous empêche de connaître l’amour qui nous est offert. Il est donc essentiel de se connecter avec le corps pour vivre l’instant présent et guérir. Cultiver une conscience du corps pleine de compassion dans le moment présent peut vous apprendre à l’habiter davantage et à ressentir pleinement l’amour et la joie de vivre, ainsi qu’à écouter la sagesse innée du corps. Dans ce chapitre, nous développerons des pratiques de mindfulness qui vous permettent de vous sentir chez vous dans votre corps.

La sagesse du corps

Nous faisons l’expérience de la vie et de l’amour à travers notre corps, qui nous offre des sensations aussi bien délicieuses que douloureuses. C’est par le corps que nous apprécions la splendeur des couchers de soleil, la douceur des pétales d’une fleur, la chaude amertume de la première gorgée de café, l’odeur du thé… Et, de la même façon, nous voyons, entendons et ressentons notre souffrance et celle du monde. La pratique de la mindfulness commence par la conscience des perceptions physiques, comme nous l’avons vu dans le chapitre 1 (« Manger en conscience », p. 16). En outre, ce contact avec le corps est nécessaire pour prendre soin de soi. Après des années passées à vous consacrer au bien-être des autres, pratiquer la mindfulness du corps est une étape importante dans votre processus de guérison.

Comme l’indique le livre The Mindful Way Through Depression, « en parvenant à éprouver directement nos sensations et nos sentiments
à apprivoiser et à accueillir le paysage sensoriel de notre corps, nous découvrons une nouvelle et passionnante manière de faire l’expérience de chaque...
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Revenons à Alain, au chapitre 1, que son anxiété empêchait de profiter du moment passé avec son bébé. Son histoire illustre deux problèmes majeurs dans notre relation avec nos pensées. D’abord, il n’était pas réellement présent à ses pensées et à la rapidité avec laquelle elles l’affectaient. Naturellement, son esprit s’est dirigé vers le scénario du pire. Ensuite, en luttant pour éviter les inquiétudes qui lui venaient, il les a jugées, s’est jugé lui-même… et s’est hâté d’appeler son collègue pour ne pas y penser.

Ce chapitre examine la nature de l’esprit et la question de savoir comment la mindfulness peut nous aider à changer notre relation à nos pensées en créant une nouvelle perspective qui nous libère de leur charge émotionnelle. Grâce à cette liberté, nous pouvons décider d’agir avec conscience et compassion au lieu de simplement réagir à ce qui nous arrive. Si Alain avait pratiqué la mindfulness, il aurait eu la possibilité de se réconforter, d’apaiser son anxiété, de se réjouir du moment passé avec son fils et de gérer la situation au lieu de la fuir.

Penser rend-il fou ?

Nous nous battons avec nos pensées. Nous tentons en permanence de les contrôler, elles et leurs conséquences, en détournant notre attention, en les jugeant, en les niant, ou en tentant de penser à quelque chose de mieux. Vous avez peut-être remarqué qu’il vous arrive de chercher des pensées plus agréables pour vous montrer gentil, ou de tenter de vous débarrasser de vos pensées autocritiques quand vous avez déplu.

Malheureusement, cette lutte ne résout rien ; au contraire, elle nous empêche d’accéder à un esprit calme et serein. Nous battre contre nos pensées nous emprisonne dans les histoires que nous nous racontons, avec les douleurs et comportements négatifs qui en découlent. En outre, la lutte pour contrôler l’esprit ne fait que l’agiter davantage, et nous nous enfonçons de plus en plus dans notre propre psychodrame.

C’est un peu comme si vous trouviez votre petit chien en train de mordiller joyeusement une de vos chaussures et que vous tentiez de la lui arracher. Plus vous tirez, plus il se pique au jeu et tire de son côté, jusqu’au moment où ce n’est plus vraiment un jeu : vous vous mettez en colère, il s’énerve, mais chacun de vous deux est bien déterminé à l’emporter – ce qui peut vous valoir un coup de crocs au passage. Mais si l’on oublie l’analogie, le dicton reste vrai : « Ce à quoi l’on résiste persiste. » Bien souvent, il est plus simple de lâcher prise, que ce soit avec son chiot ou avec ses pensées.

Bien sûr, l’idée de cesser...
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Que vous l’appeliez caractère sacré, nature divine ou lumière intérieure, le fait est que vous êtes aimable tel que vous êtes, que l’essence de votre être est l’amour. Cette réalité est toujours présente même quand elle n’est pas discernable – comme quand le brouillard vous empêche de voir ce qui se trouve devant vous. Le besoin chronique de plaire est comme ce brouillard qui vous empêche de distinguer votre lumière intérieure. Il résulte d’années passées à vous focaliser sur les autres au lieu d’écouter votre sagesse innée, vos émotions et vos valeurs fondamentales. Lorsque vous comprenez que vous êtes une créature d’amour, un peu de cette brume disparaît et vous permet de mieux voir et ressentir votre sagesse intérieure. Cela peut même guérir la blessure qui jusque-là vous en empêchait.

Nous verrons dans ce chapitre comment vous reconnecter à votre beauté intérieure. En arrosant la graine d’amour en vous, vous apprendrez à vous accepter exactement tel que vous êtes, avec vos imperfections. Vous vous accorderez la reconnaissance que vous n’avez pas connue dans votre enfance. Plus flexible, vous vous sentirez davantage vous-même, plus heureux, plus facilement satisfait et moins anxieux. De plus, en améliorant votre estime de soi, vous vous ouvrirez plus facilement aux autres.

Dans ce chapitre, vous apprendrez la méditation d’amour bienveillant. En combinaison avec votre pratique déjà établie de la mindfulness, elle vous permettra de redécouvrir l’amour et la bonté qui se trouvent en vous – des qualités qui demeurent inchangées, que les autres vous aiment ou non. Ces pratiques lèveront le brouillard intérieur et vous pourrez enfin « entrer dans votre maison ».

La beauté est en chacun de nous

Tout le monde, sans exception, possède une beauté intérieure. Y accéder nous transforme. Dans le film La Dernière Marche1, tiré d’une histoire vraie, le condamné à mort Matthew Poncelet et une nonne, sœur Prejean, lient une amitié profonde, spirituelle et constructrice. Vers la fin du film, après une longue confrontation avec l’horreur de ses crimes, Matthew découvre que même lui est une créature divine dotée d’une beauté intérieure. Cette révélation le transforme : son visage se fait soudain joyeux et doux, comme s’il quittait le masque de colère, de blessure et de haine qu’il avait revêtu jusque-là. Cette métamorphose fait réfléchir tous les spectateurs du film.

La mindfulness et la pratique de l’amour bienveillant peuvent vous aider à prendre conscience de votre propre beauté intérieure, même si elle vous semble profondément enfouie ou absente : même si l’on ne vous a pas appris dans votre enfance que vous étiez une créature d’amour, vous pouvez le découvrir par vous-même. Avec cette conscience, vous vous ouvrez à la vie avec davantage de joie, vous vous acceptez comme...
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Il suffit de regarder un bébé pour voir à quel point les émotions sont naturelles. Quand il se réveille, par exemple, il émet un petit bruit, puis un cri, et enfin – si le parent n’est toujours pas là – il pleure ou se met en colère, suivant les circonstances. Comprendre que nous naissons avec des émotions peut parfois nous aider à les juger moins sévèrement et à cesser de lutter contre elles.

Les émotions donnent tout son éclat à la vie et nous informent de ce qui compte pour nous. Lorsque nous voyons un bébé ou que l’on nous annonce de bonnes nouvelles, nous sommes dans la joie. La colère apparaît quand on se sent injustement traité. Sans les émotions, la vie serait triste et sans relief et nous ne serions rien d’autre que des zombies.

Même si les émotions sont le sel de la vie, on peut comprendre que nous réagissions à la blessure de nous sentir mal aimés et mal aimables, avec pour conséquence le besoin chronique de plaire. Ainsi, nous cherchons à nous couper des émotions douloureuses, à nous en divertir, que ce soit en mangeant, en regardant la télévision ou en buvant de l’alcool. Il nous arrive aussi de reprocher aux autres de nous avoir blessés au lieu de nous concentrer sur ce que nous ressentons. Souvent, nous luttons contre nos sentiments difficiles par réflexe, tant et si bien que nous n’en prenons même pas conscience. Notre intention est bien sûr de nous protéger, mais lutter contre ses propres sentiments mène en réalité à davantage de souffrance émotionnelle.

Dans ce chapitre, vous verrez comment les leçons de la mindfulness – être conscient, « débrancher le pilote automatique », abandonner les jugements et les idées préconçues, accepter les choses telles qu’elles sont et les accueillir avec bienveillance – peuvent vous aider à gérer vos émotions d’une manière nouvelle et radicalement différente. Nous pouvons apprivoiser nos émotions en nous ouvrant à elles avec compassion.

Cette compassion est un pas supplémentaire pour guérir notre blessure d’enfance. Lorsque nous nous ouvrons à notre profond désir d’amour et à la vulnérabilité qu’il implique, nous nous ouvrons aussi à l’amour que nous cherchons depuis toujours1. La compassion envers ces désirs et l’ensemble de nos émotions permet de trouver le calme dans le tumulte...
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