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SUIS-JE TOUJOURS LÀ POUR MOI ?



Se juger avec intransigeance, déplorer de ne pas être assez ceci ou cela, réprimer ses émotions et ses besoins profonds de peur de déplaire ou encore être dans le contrôle permanent sont autant de petits faits de maltraitance à l’égard de soi-même.

Cette violence que nous nous infligeons brise notre élan vital, nous empêche de devenir qui nous sommes vraiment et représente la première cause de conflits dans nos relations. Nous sommes-nous déjà demandé : « suis-je un bon compagnon pour moi-même, doux, accueillant, attentif, sensible et lucide ? »

Ce livre prône la non-violence vis-à-vis de soi-même. Il nous invite à comprendre notre fonctionnement personnel, à harmoniser nos pensées et nos actions pour être en accord avec qui nous sommes. Se respecter, accueillir la réalité telle qu’elle est, tisser des liens de confiance avec les autres est déterminant pour revenir à soi et être présent à la vie.


Christophe Carré, consultant en communication et médiateur, intervient sur des missions d’amélioration du climat relationnel, de résolution des crises et des conflits et de médiation pédagogique.
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Introduction

« Le plus grand voyageur n’est pas celui qui a fait le tour du monde, mais celui qui a fait une seule fois le tour de lui-même. »

Gandhi

Avez-vous déjà éprouvé l’inquiétude de mourir en étant passé à côté de vous-même, un peu comme si vous aviez joué pendant des dizaines d’années le rôle d’une doublure, pressé comme un citron par le temps, le travail, les autres, la réussite, les impératifs et les contraintes de toute nature ? C’est exactement le sentiment qu’a éprouvé Bruno, marié et père de trois enfants, après un premier infarctus, à 48 ans.

« J’avais l’impression de vivre comme un mort-vivant. Je n’aimais plus mon travail. Trop de stress, toujours agir dans l’urgence, faire du volume, peu importe la qualité du service. J’en étais arrivé à ne plus dormir à l’idée de devoir me lever le lendemain. J’étais dans un état d’épuisement et de grande souffrance mais sans m’en rendre compte vraiment. À certains moments, je sentais que quelque chose ne “collait” pas, mais je balayais rapidement ce ressenti désagréable. Dans ma vie privée, ce que je faisais,...
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« Ce qui caractérise notre époque, c’est la perfection des moyens et la confusion des fins. »

Einstein

Le monde dans lequel nous vivons connaît, depuis plusieurs décennies, des bouleversements, des accélérations, des défis et des crises sans précédent. Est-il pour autant plus gris, plus dangereux ou plus mauvais que celui qu’ont connu nos parents, grands-parents ou arrière-grands-parents ? Était-ce réellement « mieux avant », comme le prétendent de nombreuses personnes ? Au fond, je ne suis pas sûr que ces questions aient une réelle pertinence. Le monde n’est, je crois, ni meilleur ni pire, il est tel qu’il est. Du reste, comment pourrions-nous imaginer d’arrêter la course du monde pour prendre un nouveau départ ? Matériellement, c’est impossible. Tout est mouvement, la vie n’existe que dans le mouvement. On ne peut pas rembobiner le film pour en tourner une autre version. Nous sommes tous embarqués sur le navire et il est irréalisable de le mettre en cale sèche pour effectuer les réparations nécessaires. Tout cela doit être fait à flots. Aussi amer ou optimiste que soit le constat, seul le passage à l’action peut, à mon sens, amener des transformations profondes et durables. Rien n’est figé, tout change, sauf naturellement, le changement lui-même et celui-ci passe d’abord par un retour vers soi. C’est une attitude politique, un engagement personnel, c’est un défi.

Se reconnaître dans le monde

En 1932, dans son ouvrage, L’Énergie spirituelle1, le philosophe français Henri Bergson s’inquiète déjà de ce que « l’humanité gémit, à demi écrasée sous le poids des progrès qu’elle a faits. Elle ne sait pas assez que son avenir dépend d’elle. À elle de voir d’abord si elle veut continuer à vivre. À elle de se demander ensuite si elle veut vivre seulement, ou fournir en outre l’effort nécessaire pour que s’accomplisse, jusqu’à notre planète réfractaire, la fonction essentielle de l’univers, qui est une machine à faire des dieux. »

Aujourd’hui, de nombreuses personnes ressentent un profond décalage entre ce qu’elles perçoivent de leur environnement et elles-mêmes. Elles ne se reconnaissent plus dans les informations qui leur proviennent d’un monde qui leur paraît étrange. Il n’est donc pas étonnant qu’elles vivent un puissant déséquilibre intérieur entre leur nature profonde, leurs faits et gestes au quotidien, leurs expériences, leurs pensées et ce qu’elles observent...
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« N’est-il pas évident […] que les hommes ne sont jamais plus heureux que lorsqu’ils se connaissent eux-mêmes, ni plus malheureux que lorsqu’ils se trompent sur leur propre compte ? »

Socrate

Au cours de notre vie, nous croiserons et connaîtrons une foultitude de personnes : parents, amis, amours, enfants, relations professionnelles et sociales, voisins. Nous ferons des découvertes, nous vivrons des ruptures, nouerons de nouveaux liens, cela ne fait pas de doute. Mais il y a une personne avec laquelle nous vivrons en permanence chaque seconde de notre vie sur cette planète, une personne que nous pouvons aimer ou détester, avec les conséquences que cela entraîne, mais que nous n’avons pas le choix de côtoyer sans recourir à des mesures radicales, voire définitives. Cette personne, c’est nous ! Mais au fond, savons-nous vraiment qui nous sommes ? « Pour bâtir haut, il faut creuser profond », disait Confucius. Pour édifier une construction cohérente et harmonieuse, nous avons besoin de connaître avec précision l’état du sous-sol et la nature des fondations afin de procéder à des purges ou à des renforts. C’est ainsi que l’on tient debout !



Exercice



Quelle vision de soi ?

Munissez-vous de votre matériel d’écriture et répondez à cette question fondamentale : « Qui êtes-vous ? » Le nombre de lignes est illimité, la forme libre, vous pouvez consacrer autant de temps que vous le souhaitez à cet exercice.

Commentaires

Il est probable que vous ayez dressé, à quelques variantes près, un portrait qui ressemble à ceci : « Je m’appelle Muriel Dubois, j’ai quarante ans, je suis originaire de Franche-Comté, mais j’ai passé les trois premières années de ma vie au Maroc car mon père travaillait là-bas dans une mine de phosphate. Je suis mariée et j’ai trois enfants magnifiques. J’habite à Belleville où j’exerce la profession de comptable dans une petite usine de lingerie. » Vous avez peut-être également parlé de vos qualités, de vos défauts, de vos hobbies, de votre histoire personnelle, de vos relations. En somme vous avez rassemblé un ensemble de caractères, de traits et d’éléments biographiques, somme toute assez vagues, auxquels vous vous identifiez : votre identité, votre âge, votre famille, votre profession, votre lieu de résidence, etc. Mais avez-vous vraiment parlé de vous, de votre raison d’être profonde, de ce qui vous porte ?

Cet exercice vous montre à quel point il est si difficile de dire qui l’on est, en dehors des indicateurs identitaires que vous avez pu citer. Nous croyons tout savoir de nous, de notre singularité, de notre présence au monde, nous pensons être parfaitement transparents à nos propres yeux, avoir une vision parfaite de la personne que nous sommes et, dans une large mesure, nous nous trompons. Nous ne sommes pas conscients de ce que...
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« Quand je lâche ce que je suis, je deviens ce que je pourrais être. »

Lao Tseu

Sans doute entendez-vous fréquemment autour de vous des affirmations du genre : « C’est un problème d’ego », « Martin a un ego surdimensionné », « Maryse devrait calmer son ego », « Son ego prend le dessus ». Vu sous ces angles, l’ego ressemble à un trait ou à une déclinaison personnels qui nous rappellent la fable de la grenouille et du bœuf. Il suscite à tout le moins la méfiance et menace sérieusement la confiance et la qualité des relations entre les gens. Égoïste, égocentrique, égotiste, quelle est donc cette étrange et envahissante partition théorique du sujet que l’on nomme l’ego et à quoi peut-elle bien nous servir dans l’intelligence que nous avons de nous-mêmes ? L’ego est-il notre allié, peut-il nous faire violence et comment l’apaiser ?

Moi je

L’ego, que l’on retrouve également sous d’autres appellations : « personnalité égocentrée » ou « mental conditionné », est une construction mentale qui varie selon qu’on se place d’un point de vue philosophique, psychanalytique ou spirituel. Disons pour simplifier qu’il s’agit d’une béquille conceptuelle pour désigner le « moi » ou le « je » qui représente le sujet central de nos expériences, de nos perceptions, de nos ressentis, de nos choix. L’ego structure et enregistre tout ce qui nous concerne, tout ce que nous vivons et il coproduit l’idée que nous nous faisons de nous-mêmes.

L’ego n’est pas logé dans notre tête, dans notre cœur ou entre nos doigts de pieds. Il n’a pas d’existence propre en dehors de nous. Il représente un processus dynamique qui produit notre sentiment de singularité absolue. Il nous accompagne, parfois pour le meilleur : il participe à notre protection et à notre instinct de survie, il nous aide à prendre soin de nous, à développer nos talents ; souvent pour le pire : dans ses débordements, il nous limite, nous affaiblit et multiplie les conflits intérieurs et les tensions relationnelles. Sa spécialité ? Il nous place au centre de tout, nous sommes le nombril du monde, il n’y en a que pour nous, rien ne compte sauf nous. L’ego repose sur le principe d’exclusion : les autres sont des étrangers, ils nous mettent potentiellement en danger. Nous devons nous en méfier car s’ils apprenaient ce que nous pensons ou ressentons, nous deviendrions inférieurs à eux, ils pourraient même nous anéantir. Chose impensable pour le mental conditionné. Car selon ses critères, nous sommes des êtres uniques, singuliers, extraordinaires, nous valons mieux que quiconque. Nous devons marquer notre différence, protéger notre pré carré, multiplier nos avoirs.

L’ego renforce notre sentiment d’exister comme des individus indépendants en associant notre identité à la détention d’objets. Que ce soit avec les choses ou avec les gens, il nous pousse à posséder ce qui est bon, plaisant et agréable pour nous, à rejeter ce qui est mauvais, pénible, ennuyeux, contrariant, et à éviter ce qui nous est...
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« Notre tête est ronde pour permettre à la pensée de changer de direction. »

Francis Picabia

Comme nous l’avons vu dans le chapitre précédent, notre mental galopant, et tout ce qui dans notre environnement renforce ses conditionnements, nous égare dans un monde de pensées rigides et d’illusions où nous perdons le contact avec nous-même, avec notre humanité et avec la réalité concrète des choses. Nous vivons alors, tristes et abattus, parmi nos représentations, en compagnie des objets du passé et des fausses promesses du futur. Nous errons dans un monde d’abstractions, de projections, de croyances impropres, de désirs inassouvis, de plaintes et de récriminations, coupés du lien avec notre terre, notre corps, nos émotions et nos comportements. Du territoire, il ne nous reste que des cartes plus ou moins sommaires. Et plus elles sont sommaires, plus elles sont abstraites et nous éloignent du sol.

Perdus dans nos peurs et nos interrogations, nous ne sommes plus en mesure d’endosser notre responsabilité, le reste du monde est prié d’assumer ce qui nous arrive. Nous renonçons à notre autonomie, d’autres instances en sont dépositaires. Nous déclarons tenir plus que tout à notre liberté, mais nous la bradons au plus offrant. Ce qui est terrible, c’est que nous n’avons même pas conscience de faire les choses par automatisme et d’être guidés par les rails de schémas mentaux qui nous pourrissent la vie et qui contribuent à nous rendre malheureux.

La bienveillance envers soi-même vise à nous ramener en douceur vers ce que nous sommes vraiment en libérant nos personnages fictifs, nos figures imposées et nos rôles de composition, en lâchant les objets auxquels nous nous identifions pour avoir le sentiment d’exister. Si le mot « dent » est inclus dans le mot « i-dent-ification »...
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Dans le livre VII de La République, Platon décrit des prisonniers enchaînés depuis l’enfance dans une habitation souterraine obscure en forme de grotte. Ces hommes n’ont jamais vu la lumière du jour. Ils tournent le dos à l’entrée de la caverne, leurs jambes et leurs nuques sont prises dans des liens et ils ne perçoivent de l’extérieur que la lumière d’un feu qui brûle en haut et au loin, derrière eux.

Entre la lumière du feu et la muraille vers laquelle regardent les prisonniers, des hommes dissimulés derrière un muret agitent des statues d’hommes et d’autres êtres vivants, à la façon des montreurs de marionnettes. Les statues sont façonnées en pierre ou en bois et fixées au bout d’un bâton. Elles dépassent du muret et leurs ombres sont portées sur la muraille par la lumière du feu. À l’aide de ces informations visuelles et des bribes de conversation qui leur parviennent, les prisonniers interprètent et donnent un sens au monde dans lequel ils vivent.


[image: ]



Imaginons maintenant que l’un de ces prisonniers soit détaché et conduit à l’extérieur de la caverne. Chacun de ses gestes le fait souffrir à cause de ses entraves libérées. L’éblouissement provoqué par la lumière du jour le rend d’abord incapable de distinguer les choses, car il ne percevait auparavant que des mouvements dans la pénombre. Si l’on dit à ce prisonnier qu’il n’a vu que des sottises sur l’écran de la muraille, qu’il ne s’agissait que d’ombres portées, et qu’il se trouve à présent beaucoup plus près de la réalité, il sera probablement perdu. Il considérera même que ce qu’il a vu précédemment est plus vrai que ce qu’on lui montre à présent. Si on le contraint à tourner les yeux vers la lumière elle-même, sans doute la fuira-t-il pour éviter la douleur et s’en retournera-t-il vers les choses qu’il est capable de distinguer, en considérant ces dernières comme réellement plus nettes que celles qui lui sont montrées.

Mais si ce prisonnier affranchi passe le cap de la rupture avec ses anciennes chimères, s’il accède à la connaissance de la réalité, des couleurs, de la conception tridimensionnelle, lui qui n’a connu qu’un monde plat, s’il devient conscient de ses erreurs de perception et de ses fausses représentations, s’il modifie ses modes de réflexion et qu’il retourne auprès de ses congénères pour...
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« Le malheur des hommes est de se demander quoi tirer de l’existence, au lieu de donner quelque chose à la vie1. »

Louis Pauwels

La qualité de notre vie et de notre santé est en grande partie indexée sur nos états émotionnels et sur la façon dont nous accueillons et traitons nos ressentis. Si nous ne nous préoccupons pas de nos émotions, n’ayons aucune inquiétude à ce sujet : elles ne manqueront pas de s’occuper de nous et de faire le ménage à notre place. Mais ce qu’elles auront à nous dire pourrait bien s’exprimer de façon excessive. Généralement, les émotions ne connaissent pas la mesure et elles peuvent se montrer explosives. Il est donc conseillé de mettre de l’ordre dans ses émotions. Car le corps parle et si nous lui intimons de se taire, les conséquences sont souvent fâcheuses. Quand nos peurs sont aux commandes, que nos émotions sont disproportionnées par rapport aux événements et qu’elles prennent le pas sur la raison, il est temps de débrancher notre pilote automatique et de reprendre une écoute attentive de notre corps.



Exercice




Vivant ?

Prenez votre matériel d’écriture et prenez tout le temps nécessaire pour réfléchir par écrit à cette question : Comment savez-vous que vous êtes vivant ?

Commentaires

Cogito ergo sum… Peut-être avez-vous rejoint ce cher Descartes en répondant que vous êtes vivant parce que vous avez la capacité de penser, de raisonner. Je pense donc je suis, sans cela pas d’existence. Mais n’auriez-vous pas mis la charrue avant les bœufs ? Qu’est-ce qui vous permet d’exercer votre capacité de penser ? Vos pensées sont-elles des bulles qui se promènent dans l’atmosphère au gré des courants ?

La première chose qui s’offre à notre regard quand nous nous observons est un tout biologique, une section de matière organisée qui nous est propre et qui forme notre corps. Si nous savons pourquoi nous sommes vivants, c’est parce que nous l’expérimentons quotidiennement grâce à lui. C’est par le corps que nous percevons le monde extérieur grâce à nos sens. Toutes les informations transitent par ce récepteur, tous nos échanges d’énergie et toutes nos actions sur l’environnement sont de son ressort. Tout passe par lui.

Lorsque nous communiquons avec les autres, nous ne nous limitons pas à des échanges de paroles. Tout en nous, parle, communique, dit quelque chose : aisance corporelle, émotions, attitudes physiques, gestuelle, mouvements, distance ou rapprochement, étreinte ou combat « au corps à corps ». C’est grâce à mon corps et à mes sens que je peux développer ma conscience. Nos impressions et nos représentations sont avant tout des expériences sensibles et immédiates du monde. Sans les sens, la conscience existerait-elle ?



L’âme descendue dans le corps

Dans ses dialogues, Platon évoque avec regret la « descente de l’âme dans le corps » et, quoique l’union de l’une et de l’autre soit irréductible, il faut bien reconnaître que, pendant des siècles, le corps a été considéré comme un poids, une déchéance ou un asservissement. L’âme est légère mais prisonnière de ce tombeau lourd...
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« Le meilleur moment pour planter un arbre était il y a vingt ans.
Le deuxième meilleur moment est maintenant. »

Proverbe chinois

Si vous avez conscience d’être étriqué, mal dans votre peau, pas à votre place dans la vie, dans votre couple ou dans votre travail ; si votre corps vous adresse des signaux de détresse, mais que vous ne faites strictement rien de concret pour changer cela, je peux vous garantir qu’il ne se passera pas grand-chose de nouveau pour vous dans les années qui viennent. Vous pourrez toujours réfléchir, vous analyser, poser des diagnostics, chercher des causes, des explications, émietter votre histoire personnelle, déterrer vos vieux objets psychologiques, mouliner encore et encore remords et regrets…

Vous pourrez aussi vous consoler en agitant les vieux drapeaux du fatalisme : « Je suis incapable de changer », « Je suis comme je suis, c’est comme ça, c’est dans ma nature, c’est ma façon de réagir, j’ai bien fait de ne pas bouger le petit doigt, puisque de toute façon, je n’aurais rien pu faire ». Argument fallacieux mais fort commode pour justifier l’inaction. Vraisemblablement, les choses demeureront en l’état et vous vous retrouverez en position de victime… de vous-même.

Cela ne signifie pas que vous n’ayez pas conscience de la situation et que vous méconnaissiez les moyens qui vous permettraient de changer le cours des choses. Mais voilà : vous ne parvenez pas à franchir le pas. Vous vous arrêtez au stade des inventaires et des solutions possibles. Ce qui n’est pas la meilleure méthode dans la mesure où les solutions ne sont pas le point de départ du changement, elles en sont l’aboutissement. C’est parce que vous mettez en place un jeu de forces que vous faites un premier geste, une petite action initiale que les choses démarrent. Les solutions arrivent ensuite.

Désirs et besoins

Si nous ne nous soucions pas de satisfaire nos besoins, qui s’en souciera ?

Pourrions-nous vivre sans respirer, sans boire, dormir et nous alimenter ? Pourrions-nous vivre dans l’insécurité, sans toit sur la tête, sans vêtement, sans relation, sans meuble, sans outil, sans moyen de transport ? Écouter ses besoins et chercher à les satisfaire participe à notre équilibre intérieur. Il n’y a rien d’excessivement égoïste là dedans ! Et il est toujours préférable de pouvoir soi-même apporter des réponses à nos besoins que de devoir compter sur les autres pour le faire.

Nos besoins et nos désirs sont en prise directe avec nos émotions et nos sentiments. De façon très schématique : lorsque ceux-ci sont satisfaits nous éprouvons du bien-être et des sensations agréables, lorsqu’ils ne le sont pas, c’est le déplaisir et une sensation de déséquilibre qui sont au rendez-vous. Reste à savoir quels sont nos besoins objectifs, essentiels et fondamentaux et quels sont ceux qui relèvent d’une économie libidinale capitaliste, centrée sur la satisfaction de désirs construits à travers la consommation d’objets et de services…

Il existe un lien de parenté étroit entre le désir et le...

Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook
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